Octavian Biniţan_ 

BANCA DE 
GIMNASTICA 


EXERCIŢII;. 
ŞTAFETE SI I 
PARCURSURI 
aplicative 









































Coperta : DAN ANDREI 


Ilustraţiile : ALEXANDRINA VRÎNCEANU-OVEZEA 


^ v 


OctaWan Bânăţan 

BANCA UE 
GIMNASTICA 


EXERCIŢII,ŞTAFETE $1 
PARCURSURI APLICATIVE 


editura sport-turism 

Bucureşti, 1983 


/hb/jy 

















I 





Cuoînt înainte 


Procesul de pregătire sportivă, ca şi activitatea de edu¬ 
caţie fizică şi sport din învăţămînt au înregistrat progrese 
indiscutabile, datorate progresului general, rapid şi multi¬ 
lateral al mişcării sportive mondiale din ultimele decenii. 
Mijloacele folosite pentru pregătirea sportivilor s-au în¬ 
mulţit, s-au diversificat şi s-ciu specializat în egală mă¬ 
sură. 

In cadrul acestei dezvoltări generale a apărut şi nece¬ 
sitatea introducerii unor exerciţii noi, destinate ridicării 
nivelului calităţilor motrice, precum şi prelucrării selec¬ 
tive a unor grupe musculare solicitate în spartul de per¬ 
formanţă. Urmarea firească a acestei orientări s-a răsfrânt 
pe de o parte asupra înmulţirii considerabile a exerci¬ 
ţii lor cu banca de gimnastică cu execuţie individuală sau 
in grup şi cu acţiune precisă asupra unor segmente ale 
corpului, iar pe de altă parte asupra apariţiei,Mi introdu¬ 
cerii definitive în arsenalul mijloacelor clasice' de .pregă¬ 
tire sportivă a exerciţiilor de îngreuiere, dintre care cele 
mai multe se pot executa cu ajutorul băncii de gimnastică. 

Banca de gimnastică este aparatul cu cea mai frec¬ 
ventă prezenţă în dotarea sălilor destinate educaţiei fizice 
şi sportului. Fiind un aparat simplu şi ieftin, cu un volum 
mic, cu un grad mare de funcţionalitate, şi uşor de con¬ 
fecţionat, îndeplineşte toate condiţiile necesare pentru o 
întrebuinţare largă în procesul educaţiei fizice din invă- 
ţămîntul de toate gradele şi în antrenamentul sportiv. Ea 
este utilizată în egală măsură ca aparat pentru exerciţii şi 
aplicaţii proprii în gimnastica de bază, ca aparat ajutător 
în însuşirea unor elemente de tehnică specifică unor ra- 
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ţită. Nutrim speranţa că în forma actuală ea răspunde 
mai bine nevoilor reale ale activităţii practice şi va putea 
aduce importante servicii cadrelor de specialitate care 
predau în şcoli, universităţi, asociaţii şi cluburi sportive, 
înscriindu-se pe linia măsurilor menite să asigure stimu¬ 
larea şi dezvoltarea continuă a educaţiei fizice şi spor¬ 
tului în ţara noastră . 

Folosim acest prilej pentru a aduce mulţumiri pro¬ 
fesoarei Adina Bîrleă pentru valoroasele sugestii privind 
sistematizarea întregului material şi îmbunătăţirea unor 
capitole ale lucrării . 


Autorul 


Partea I 


Generalităţi 



















CONSIDERAŢII METODICE CU PRIVIRE 
LA EXERCIŢIILE CU BANCA 
DE GIMNASTICA 


Educaţia fizică şi sportul înregistrează cu fiecare an 
o pondere din ce în ce mai însemnată în activitatea tine¬ 
retului, a oamenilor muncii de toate vîrstele şi profesiu¬ 
nile. Ele îndeplinesc funcţii sociale multiple, contribuind 
la îmbunătăţirea potenţialului biomotric al tinerei gene¬ 
raţii, la creşterea capacităţii sale de muncă, la sporirea 
vigorii sale fizice şi spirituale, făcînd-o mai aptă pentru 
a răspunde sarcinilor construcţiei societăţii socialiste mul¬ 
tilateral dezvoltate. 

Contribuţia educaţiei fizice la pregătirea multilaterală 
şi la formarea cadrelor necesare societăţii socialiste este 
unanim recunoscută. 

Documentele de partid şi de stat, care orientează şi 
reglementează întregul proces de educaţie fizică şi sport 
din ţara noastră, subliniază importanţa şi rolul acestora 
în viaţa contemporană. „Legea cu privire la dezvoltarea 
activităţii de educaţie fizică şi sport 44 din 28.XII.1967 pre¬ 
cizează la art. 1 că „Educaţia fizică şi sportul în Republica 
Socialistă România constituie activităţi de interes naţio¬ 
nal. Educaţia fizică şi sportul contribuie la menţinerea şi 
întărirea sănătăţii, creşterea capacităţilor fizice şi intelec¬ 
tuale, buna folosire a timpului liber, dezvoltarea armo¬ 
nioasă fizică şi morală a populaţiei 44 . 

întărirea sănătăţii, dezvoltarea fizică corectă şi armo¬ 
nioasă, formarea şi perfecţionarea deprinderilor motrice, 
necesare în viaţă şi în activitatea sportivă, a calităţilor 
fizice, morale şi de voinţă sînt obiective ale activităţii de 
educaţie fizică din ţara noastră care se pregătesc şi se 
realizează în procesul de educaţie fizică, prin folosirea 
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unor mijloace şi metode cit mai variate, strîns legate între 
ele şi completîndu-se reciproc. 

„Executarea unui mare număr din cele mai variate 
exerciţii măreşte capacitatea omului de a-şi însuşi mişcări 
noi, deoarece odată cu acumularea diferitelor deprindeii 
motrice, elevul dobîndeşte şi calităţile corespunzătoare, 
care fac aparatul său neuromuscular mai elastic şi mai 
susceptibil pentru mişcări 11 . 1 

De aici rezultă necesitatea imperioasă de a îmbogăţi 
numărul şi felul exerciţiilor de educaţie fizică în şcoală şi 
în antrenamentul sportiv, deoarece cu cît numărul şi va¬ 
rietatea lor cresc, cu atît stabilirea şi înţelegerea justă a 
legăturilor reciproce între verigile lecţiilor şi între mai 
multe lecţii se consolidează. 

O bogăţie de exerciţii variate aduce după sine o expe¬ 
rienţă motrică ridicată’şi măreşte capacitatea de însuşire 
a mişcărilor noi. 

Varietatea exerciţiilor influenţează pozitiv nu numai 
întocmirea mai uşoară a lecţiilor, dar ea contribuie în ace¬ 
eaşi măsură şi la dezvoltarea multilaterală a elevilor. 

Exerciţiile de dezvoltare fizică generală fără aparate nu 
pot să rezolve decît parţial sarcinile multiple ale educaţiei 
fizice. 

Pentru completarea exerciţiilor necesare prelucrării 
analitice şi selective a musculaturii corpului, în lecţiile de 
educaţie fizică se întrebuinţează un număr de obiecte şi 
aparate, ca : bastoane, măciuci, cercuri, mingi umplute, 
bănci de gimnastică, bîrne pentru echilibru etc., cu aju¬ 
torul cărora se asigură rezolvarea integrală a sarcinilor 
educaţiei fizice. 

Exerciţiile cu obiecte şi aparate ajutătoare ocupă în 
ultimul timp un volum din ce în ce mai mare în cadrul 
mijloacelor educaţiei fizice şi în procesul de pregătire al 
sportivilor de performanţă. Analiza conţinutului antrena¬ 
mentului celor mai buni sportivi din ţara noastră eviden¬ 
ţiază cu putere că performanţele deosebite obţinute de 
aceştia se datorează, printre altele, şi faptului că o mare 
parte din mijloacele de pregătire ale lor se bazează pe 


1 Gimnastica, A. T. Brîkin, Editura C.F.S., 1953, p. 91. 
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folosirea largă a exerciţiilor cu obiecte şi aparate ajută- 
toare. Asa au procedat în trecut caiaciştii Alexandru ver- 
nescu, Âtanase Sciotnic, 'atletele Viorica Viscopoleanu, 
Mihaela Peneş, Lia Manoliu, gimnastele Elena Leuştean 
si Sonia Iovan şi tot astfel procedează în prezent cei mai 
buni sportivi ai ţării ca: gimnastele Nadia Comăneci şi 
Lavinia Agachi, înotătoarea Carmen Bunaciu, canoistul 
Ivan Patzaichin, luptătorul Ion Draica, atletele Ileana 
Silai, Maricica Puică, Eva Zorgo-Raduly etc. 

Creşterea ponderii acestor exerciţii, în cadrul proce¬ 
sului general de pregătire a sportivilor, este motivată de 
mai multe cauze : 

1. Exerciţiile cu obiecte şi aparate ajutătoare ridică 
interesul pentru mişcare al celor care le practică, fiind 
mai atractive decît exerciţiile fără aparate care par ab¬ 
stracte şi de a căror necesitate executanţii nu-şi dau prea 
bine seama întotdeauna. 

2. Ele contribuie în mod substanţial la creşterea capa¬ 
cităţii de efort a organismului şi asigură un randament 
sporit în comparaţie cu exerciţiile fără. obiecte, angajînd 
în lucru un număr mai mare de lanţuri şi grupe muscu¬ 
lare superficiale şi profunde. 

3. Localizarea, gradarea şi dozarea acestor exerciţii se 
asigură cu o precizie incomparabilă faţă de exerciţiile 
fără aparate, datorită faptului că încărcătura obiectelor 
se poate calcula cu aparate obiective de măsură, iar capa¬ 
citatea de efort poate fi controlată şi verificată permanent 
şi fără dificultate. Exerciţiile cu laparate şi obiecte au avan¬ 
tajul că influenţează direct grupele musculare pe care do¬ 
rim să le angajăm în lucru, executanţii fiind obligaţi, de 
cele mai multe ori, „a se lăsa prelucraţi" în sensul dorit 
de profesor (antrenor) prin simpla execuţie a sarcinilor 
trasate. 

4. Exerciţiile cu obiecte şi aparate ajutătoare măresc 
într-o măsură considerabilă numărul general al mijloa¬ 
celor de pregătire fizică şi sportivă şi prin aceasta posi¬ 
bilităţile de influenţare a procesului de perfecţionare a 
pregătirii sportivilor, în direcţia dorită. 
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Exerciţiile ce se pot executa cu banca sînt foarte va¬ 
riate ; ele influenţează în mod favorabil dezvoltarea gene 
rală a organismului şi perfecţionarea funcţiilor sale vi¬ 
tale. _ . 

Dată fiind varietatea exerciţiilor, în funcţie de starea 
sănătăţii, de gradul de pregătire a colectivului, de sex 
si de vîrstă, vom putea alege exerciţiile care influenţează 
în cea mai mare măsură dezvoltarea organismului şi men¬ 
ţinerea sănătăţii. 

Exerciţiile cu banca de gimnastică ce se vor executa 
în cadrul lecţiilor vor trebui să fie special alcătuite, cu¬ 
prinzând elemente pentru educarea deprinderilor motrice 
de bază si aplicative : mers, alergare, tîrîre, caţarare, ridi¬ 
care şi transport de greutăţi, echilibru, treceri peste şi pe 
sub obstacole, sărituri etc. 

Paralel cu preocuparea pentru formarea, şi perfecţio¬ 
narea deprinderilor motrice cu caracter aplicativ exerci¬ 
ţiile cu banca de gimnastică se practică pe o scara larga 
în scopul perfecţionării calităţilor motrice, orientare care 
se impune ca o necesitate imperioasă, atit in pregătirea 
fizică multilaterală a tineretului, cît si în pregătirea spe¬ 
cială a sportivilor de performanţă. 

Procesul de pregătire sportivă cere să se asigure „dez¬ 
voltarea tuturor capacităţilor fizice ale omului, india mari 
de forţă, de viteză, de îndemînare şi de rezistenţa, stapim 
rea unei mari varietăţi de deprinderi motrice, folosirea 
cu pricepere şi conştiinciozitate a acestora în orice activi¬ 
tate sportivă". 1 a i 

Alegerea exerciţiilor se face în aşa fel, încît ele sa 
angreneze alternativ în efort grupele musculare, în ra¬ 
port cu masa lor şi cu un caracter, diferit de executare m 
ceea ce priveşte forţa, întinderea şi relaxarea. 

în mod obişnuit, exerciţiile de forţă trebuie să le pre¬ 
ceadă pe cele de întindere. Acest lucru este valabil şi pen¬ 
tru exerciţiile cu banca de gimnastică. De asemenea, după 
exerciţiile 'de mare încordare se recomandă cele de reia- 
xare. 


i I VasiUev : Importanţa pregătirii fizice generale pentru 
sportivi, Editura tineretului, Bucureşti, 1955, p. 7. 
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„Alternarea grupelor musculare, a segmentelor şi ar¬ 
ticulaţiilor în activitate se realizează în raport cu acţiu¬ 
nea si funcţionalitatea acestora. Ea nu impune respecta¬ 
rea unei succesiuni rigide — braţe, picioare, spate, abdo¬ 
men etc. Principiul alternării, subliniind necesitatea fizio¬ 
logică de a angaja în activitate toate grupele musculare 
şi segmentele într-o succesiune logică din punct de vedere 
al efortului şi al naturii acestuia, obligă la comutarea ac¬ 
ţiunii de solicitare de la o grupă la alta (de la un seg¬ 
ment la altul), alternînd contracţia cu întinderea, lucrul 
musculaturii agoniste cu cel al musculaturii antagoniste, 

flexiile cu extensiile etc.“ 2 . j _. „ 

Atunci cînd exerciţiile cu banca de gimnastica se exe¬ 
cută în momentul de influenţare selectivă (analitică) asu¬ 
pra aparatului locomotor şi de pregătire a organismului 
pentru realizarea sarcinilor lecţiilor, alegerea lor se face 
în asa fel încît ele să asigure pregătirea generala a orga¬ 
nismului pentru însuşirea cît mai rapidă a tehnicii exer¬ 
ciţiului de bază ce urmează a se învăţa, pentru dezvolta¬ 
rea calităţilor fizice, pentru verificarea gradului de 
însuşire a priceperilor şi deprinderilor. _ „ 

De aici rezultă în mod firesc o altă sarcina metodica, 
aceea a planificării şi sistematizării exerciţiilor cu banca, 
în funcţie de sarcinile generale ale lecţiei şi de gradul lor 

de dificultate. . , . . . 

Pentru a nu se produce repetări şi mai ales pentru a se 
respecta o succesiune gradată şi o înălţuire metodică a 
exerciţiilor cu banca, se recomandă ca planificarea sa fie 
făcută pe o perioadă mai lungă de timp. . 

Succesiunea exerciţiilor cu banca în conţinutul mai 
multor lecţii trebuie să fie logică, astfel ca lecţia ^curenta 
să rezulte în mod firesc din lecţiile anterioare şi sa pregă¬ 
tească colectivul pentru lecţiile viitoare. . 

La alegerea exerciţiilor cu banca de gimnastica, tre¬ 
buie să se acorde o deosebită atenţie vîrstei colectivului 
cu care se lucrează. 

Pornind de la particularităţile dezvoltării fizice la 
copii, adolescenţi şi tineri, ne dăm imediat seama de felul 


2 Gh. Mitra şi Al. Mogoş, Metodica educaţiei fizice şcolare. 
Editura Sport-Turism, 1980, p. 336. 
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exerciţiilor recomandate sau contraindicate la fiecare ca¬ 
tegorie de vîrstă în parte. 

în ceea ce priveşte executarea exerciţiilor cu banca la 
diferite vîrste, nu ne rămîne decît să aplicăm regulile cu¬ 
noscute şi recomandate practicării exerciţiilor fizice în 
general. 

Astfel, pentru copii, forma principala de execuţie a 
exerciţiilor trebuie să rămînă jocul, sub diferite foripe 
(jocuri, ştafete, mers peste obstacole etc.). Exerciţiile de 
tîrîre şi mai ales de alunecare în jos pe banca înclinată 
sînt mult apreciate de copii şi îi atrag în mod deosebit. 
De asemenea, se recomandă exerciţiile de echilibru pe o 
singură bancă, în poziţie normală, ca şi exerciţiile care 
cer o îndemînare specială, cum sînt exerciţiile de echi¬ 
libru pe două bănci paralele, exerciţiile de căţărare, sări¬ 
turile, parcursurile aplicative executate individual sau 
pe echipe, sub formă de întreceri şi ştafete etc. 

Exerciţiile de ridicarea şi transportul băncilor nu sînt 
indicate si nici exerciţiile de forţă efectuate la bancă. 

La adolescenţi şi tineri, jocurile ocupă încă un loc 
destul de important; exerciţiile de echilibru se complica 
prin reducerea suprafeţei de sprijin şi ridicarea progre¬ 
sivă a centrului de greutate. Treptat se pot introduce exer¬ 
ciţii cu ridicarea şi transportul băncilor ; se înmulţesc şi 
se complică săriturile, de asemenea şi exerciţiile ce se exe¬ 
cută în cursele cu obstacole. 

La această vîrstă, un loc important se rezervă exerci¬ 
ţiilor pentru prelucrarea analitică a aparatului locomotor, 
executate cu sau la banca de gimnastică. 

Exerciţiile de forţă şi rezistenţă se pot efectua cu 
atenţie şi progresiv. 

Caracterul exerciţiilor cu banca de gimnastică ce vor 
fi introduse în lecţiile de educaţie fizică va fi determinat 
şi de sexul colectivului cu care se lucrează. 

La colectivele de băieţi, spre exemplu, exerciţiile de 
tîrîre, căţărare, ridicare şi transport de bănci, cursele cu 
obstacole’ şi săriturile peste bănci ocupă un loc impor¬ 
tant. 

La fete, accentul se pune pe exerciţiile de echilibru, 
cele care dezvoltă îndemînarea, simţul ritmului etc. Exer- 
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ciţiile de căţărare, de tîrîre şi de forţă, în-general, vor fi 
reduse ca intensitate şi uşurate ca formă de execuţie. 

La săriturile în adîncime care se fac în cursele cu ob¬ 
stacole, se recomandă o deosebită grijă şi prudenţă, urmă- 
rindu-se realizarea unor sărituri elastice şi aterizări co¬ 
recte. Se va acorda o preocupare permanentă însuşirii 
tehnicii de amortizare a şocurilor în timpul aterizărilor. 

Exerciţiile cu banca de gimnastică au o largă aplicaţie 
în cadrul gimnasticii medicale. Ele pot fi executate ex¬ 
clusiv la banca de gimnastică sau în combinaţie cu unul 
sau mai multe aparate (scara fixă, lada, bîrna de echili¬ 
bru, paralelele etc.). 

Exerciţiile care se aplică în tratamentul unor deviaţii, 
deformaţii şi deficienţe ale corpului se selecţionează pe 
baza indicaţiilor şi contraindicaţiilor prescrise de medic 
pentru fiecare afecţiune. 

în funcţie de caracteristicile individuale ale celor su¬ 
puşi tratamentului prin gimnastica medicală, se alcătu¬ 
iesc grupe de exerciţii ale căror efecte însumate sînt ca¬ 
pabile să asigure modificările morfo-funcţionale menite 
să corecteze deficienţele care se cer remediate. Exerciţiile 
selecţionate şi aplicate trebuie să fie conform cerinţelor 
terapeutice ale afecţiunii supuse tratamentului în aşa fel 
încît ele să se alăture celorlalte mijloace medicale şi nici¬ 
decum să se opună acestora. 

în selecţionarea exerciţiilor de gimnastică medicală 
efectuate la banca de gimnastică se recurge, în primul 
rînd, la acelea care asigură un efect compensatoriu faţă 
de poziţiile şi mişcările predominante din procesul muncii 
sau din activitatea cotidiană, precum şi la cele care pre¬ 
vin instalarea unor modificări morfo-structurale funcţio¬ 
nale. 

în lucrarea de faţă, autorul nu-şi propune să reco¬ 
mande exerciţiile speciale de gimnastică medicală pentru 
combaterea unor deficienţe fizice, ci lasă la latitudinea 
specialistului să-şi aleagă pe cele mai potrivite pentru 
fiecare situaţie concretă în parte. 

Din culegerea de faţă cele mai indicate exerciţii pentru 
a fi folosite în gimnastica medicală sînt cele analitice, 
efectuate individual, în perechi, sau în grup, încadrate în 


subcapitolul „Exerciţii pentru prelucrarea analitică a 
aparatului locomotor 44 . Ele pot intra în componenţa unor 
complexe de exerciţii pentru tratamentul cifoze'for,’ lordo- 
zelor, cifo-lordozelor, scoliozelor, piciorului plat etc. 

în aplicarea tratamentului cea mai importantă pro¬ 
blemă revine selecţionării riguroase a exerciţiilor în func¬ 
ţie de afecţiunea care se tratează, urmărindu-se în egală 
măsură realizarea mobilităţii în limite fiziologice normale, 
obţinerea unui tonus muscular global normal, o atitu¬ 
dine corectă a corpului în ansamblu şi a segmentelor sale, 
precum şi corectarea eventualelor deficienţe, deviaţii sau 
deformaţii. 

Ultimele trei decenii au marcat o creştere fără prece¬ 
dent a nivelului performanţelor la toate ramurile şi pro¬ 
bele sportive în toate ţările lumii. Acest progres este re¬ 
zultatul acumulării a numeroase cunoştinţe teoretice şi 
practice, a înmulţirii şi diversificării competiţiilor spor¬ 
tive şi mai ales a progreselor obţinute în perfecţionarea 
procesului de pregătire sportivă. Pătrunderea continuă a 
cunoştinţelor din alte domenii ale ştiinţei în organizarea 
procesului de pregătire a sportivilor de performanţă com¬ 
pletează acţiunea de ridicare continuă a procesului in- 
structiv-educativ şi de perfecţionare sportivă. 

Lucrările de specialitate publicate în ultimii ani sub- 
^ipîază cu tot mai multă convingere necesitatea selecţio¬ 
nării mijloacelor prin care se urmăreşte realizarea obiec¬ 
tivelor de dezvoltare corectă a organismului, de formare 
şi perfecţionare a deprinderilor motrice de bază şi apli¬ 
cative şi a calităţilor fizice. Practica demonstrează tot 
mai frecvent faptul că cu cît mijloacele folosite în pro¬ 
cesul de pregătire sportivă sînt mai bine selecţionate şi 
mai corect aplicate, cu atît influenţa exerciţiiior fizice 
asupra organismului este mai eficientă şi rezultatele sînt 
mai bune. Aceste constatări au determinat pe cei mai buni 
specialişti să adauge la „zestrea 44 de exerciţii şi aparate, 
folosite în trecut, noi exerciţii şi aparate, cu ajutorul că¬ 
rora să se poată acţiona în mod selectiv asupra grupelor 
şi lanţurilor musculare solicitate în efortul fizic şi să 
îmbogăţească în mod considerabil arsenalul mijloacelor 
utilizate în procesul antrenamentului sportiv. 


2 — Banca de gimnastică — cd. 217 
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Completarea conftautului an^namentulu^^v ™ 

aceste categorii de exerci ,1 imprimarea unui 

cienţei activităţii, înlaturarea monotomeu P antrena _ 

1 calitativ a, 

a mijloacelor de pregătire in scopul ^01^^^^- să 
motrice sau a însuşim tehmci p > gimnastică îşi 
subliniem faptul că exerciţnle cutawad^g mijloace lor 
găsesc din ce în ce mai afara exerciţi- 

moderne de pregâhre sportiva. d f ^ iasUc4 pentru pre- 
Uor speciale efectuate la b = i|iVlru dl „ gimnastica 

gătirea exerciţiilor la. buna1 c inevita bil folosita in 

sportiva la femei, in ca de adaptare cu apara- 

etapa de învăţare a exe . - . banca de gimnastică 

tul" grupele de exemţn execu a^a bancara ^ 

înclinată, cele cu aparate e -g de efectuate cu 

mici, haltere mari, P ud "' J^S to practica de pre- 
XTâ îportivilor^de performanţă la gimnasţică, aticism, 

'•wrsszi .u- 

sport a devenit o necesitate 11 P 8 umăru i exerciţiilor 
turor sportivilor de ’ „“Scă este in con- 

efectuate pe, cu sau la bai «neeialistilor de a găsi miş- 
tinuă creştere, iar preocupa _ „ reS ătire fizică şi sportivă 

î -1 «ne adaptate specificu- 

lui fiecărui sport. 

Efectuarea eaerciţiilor cu b^ca de gimn^ti« ridică 

unele probleme legate de dozarea J f - nU 

tivele cu care se lucrează Pentru ca 

se adresează unui anumit col - Motivul acestei 

precise de dozare a <aceleaşi exerciţiu 
rezerve este lesne de mţele^ Unul şi ace serie 

poate fi executat«ST nu^ţXă mai mică sau 
sau în mai muLte serii, <-1-1 
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mai mare şi cu pauze de odihnă diferite, în funcţie de 
sexul, virsta, gradul de pregătire a colectivului et'c. De 
aceea sarcina stabilirii elementelor concrete de dozare a 
fost lăsată la aprecierea specialistului, singurul care este 
în măsură .să le evalueze şi să le pună de acord cu posibi¬ 
lităţile optime ale sportivilor a căror pregătire îi este în¬ 
credinţată. Puţinele indicaţii de dozare, limitate la nu¬ 
mărul repetărilor, din cadrul unei singure serii, au fost 
date cu multă rezervă şi ne-am ferit să le extindem la 
celelalte elemente de dozare : număr de serii, încărcă¬ 
tură, pauze de odihnă etc., gîndindu-ne că ele înregis¬ 
trează diferenţe apreciabile de la colectivele unei clase de 
şcoală pină la sportivii de performanţă. 


Un mare număr de exerciţii libere sau cu aparate care 
se execută individual, în perechi sau în grup, nespecifice 
băncii de gimnastică capătă altă semnificaţie şi determină 
creşterea influenţei lor asupra organismului atunci cinci 
smt executate la banca de gimnastică. Astfel un mers 
simplu pe vîrfurile picioarelor sau în ghemuit, executat 
pe bancă, prezintă incomparabil mai mult interes şi cr ra d 
de dificultate decît acelaşi exerciţiu efectuat pe solfîn- 
trueît în execuţia lui intervin două elemente suplimen¬ 
tare faţă de acelaşi exerciţiu efectuat fără bancă. Primul 
element este determinat de interesul stîrnit de aparat, 
iar al doilea este legat de dificultăţile de echilibru pe care 
le impune execuţia la alta înălţime decît cea normală. 
Pentru acest considerent în cadrul lucrării, în afara exer- 
ciţiilor specifice băncii de gimnastică, au fost incluse şi 
unele exerciţii nespecifice băncii, dar care efectuate la 
bancă capătă o importanţă mai mare decît în execuţia 
lor în condiţii standard. 


Cînd se lucrează în grup, este bine ca executanţii de 
- a aceeaşi bancă să fie de aceeaşi înălţime. Altfel, efec- 
tul exerciţiilor se diminuează şi dificultatea efectuării 
mişcării nu este egală pentru fiecare executant. Din cauza 
diferenţei de înălţime, unii vor fi suprasolicitaţi, iar alţii 
nu vor simţi efectul exerciţiului, diminuînd posibilităţile 
realizării scopului propus. 
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Aceeaşi atenţie trebuie acordata J^e^pVe- 

ritmice cu banca, ca element de gradare şi locahzare pre 
c să a mişcărilor şi ca element hotărîtor în stabilirea Unu- 
Sor ampSuM. Mişcările ritmice sint spectl.ee exerci- 
tîilor executate iu grup şi au un rol deosebitde .mpor 
tant în practica exercitiilor fizice, daca profesorul ştie sa 
foteSs?rS condiţii potrivite efectele poat.ve ale rit- 
mului. 

De asemenea „asigurarea" elevilor în timpul efectuării 
pxerdtUlor 1 trebuie făcută cu atenţie, deoarece la mane- 
vrarea băncilor pentru pregătirea sau executarea exerci- 
ţiilor se pot produce accidente. 

Cu toată varietatea exerciţiilor cu banca, de gimnas- 
+; ă studiere amănunţită duce la concluzia ca prelu- 
era, : ea integrală a musculaturii nu se poate asigura numai 

3SSÎSS S ^e m»Ue°Lru,ui in aer 
liber şi sarcinilor generale ale lecţiilor. 


LOCUL EXERCIŢIILOR CU BANCA 
DE GIMNASTICĂ ÎN LECŢIILE 
DE EDUCAŢIE FIZICĂ 


Exerciţiile cu banca de gimnastică pot fi introduse cu 
succes în toate momentele lecţiilor de educaţie fizică. De¬ 
terminarea cu anticipaţie a locului fiecărui exerciţiu în 
cadrul diferitelor momente ale lecţiilor nu este reco¬ 
mandată. în anumite situaţii, unul şi acelaşi exerciţiu 
poate să figureze în momentul destinat influenţării se¬ 
lective asupra aparatului locomotor la un colectiv, în 
momentul destinat învăţării deprinderilor motrice noi, al 
consolidării deprinderilor motrice prin repetare sau a 
perfecţionării calităţilor fizice la alt colectiv sau chiar la 
acelaşi colectiv un exerciţiu poate figura în momente di¬ 
ferite. 

Stabilirea locului fiecărui exerciţiu cu banca în lecţie 
va fi determinat de scopul şi de sarcinile pedagogice pe 
care ni le propunem să le realizăm în cadrul lecţiei, de 
nivelul de pregătire a colectivului, de sexul şi vîrs’ta ele¬ 
vilor, de condiţiile generale de lucru etc. 

. Ast fel, mersul şi alergarea pe banca orizontală şi în¬ 
clinată sau mersul în echilibru cu transport de greutăţi 
şi cu trecere peste obstacole pot constitui teme ale mo¬ 
mentului destinat învăţării acţiunilor motrice noi, pentru 
un colectiv de elevi din clasa a V-a, atunci cînd exerci¬ 
ţiile amintite se fac cu scopul de a se forma deprinderea 
motrică a mersului şi alergării pe banca orizontală şi în¬ 
clinată sau a transportului de greutăţi cu treceri peste 
obstacole. In acest caz elevul îşi formează reprezentarea 
despre exerciţiu sau mişcarea propriu-zisă, iniţiindu-se si 
învăţînd felul cum se execută această mişcare. Observînd 
cu atenţie felul în care se execută exerciţiul de către pro- 
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fesor şi asculcind explicaţiile referitoare la tehnica exe¬ 
cutării mişcării, elevul îşi formează imaginea exerciţiu¬ 
lui, reprezentînclu-şi succesiunea şi caracterul deplasării 
diferitelor segmente ale corpului in procesul executării 
mişcării. De asemenea, elevul este atent la explicaţiile pe 
care le dă profesorul asupra elementelor de tehnică mai 
importante, elemente care influenţează şi determină reu¬ 
şita exerciţiului şi care pot fi de mult folos în însuşirea 
rapidă a mişcării. 

După ce deprinderea motrică este formată, ea se con¬ 
solidează si se perfecţionează pe măsură ce se repetă. 

In gimnastica de bază, însă, ca şi în ramurile de sport, 
sarcina profesorului de educaţie fizică nu se limitează nu¬ 
mai la formarea unor deprinderi standard. Tendinţa este 
de a educa executanţii pentru folosirea deprinderilor în 
condiţii variate, fapt care se realizează printr-o gamă largă 
de procedee, cum ar fi în cazul de faţă : 

a) mersul şi alergarea pe banca înclinată ; 

b) schimbarea înălţimii băncii ; 

c) introducerea exerciţiului învăţat în combinaţie cu 
exerciţii de alta natură ; 

d) executarea alergării pe banca înclinată, cu trecere 
peste obstacole aşezate pe bancă, la intervale constante 
sau neregulate etc. ; 

e) executarea mersului şi alergării pe banca aşezata 
în condiţii neobişnuite, cu transport de greutăţi şi cu 
treceri peste obstacole etc. 

Prin folosirea acestor procedee reuşim să formăm ele¬ 
vilor deprinderi motrice temeinice şi durabile. _ 

Cea mai mare parte a deprinderilor motrice formate 
în momentul rezervat învăţării acţiunilor motrice noi, 
după ce au fost temeinic însuşite, pot fi reluate, în ace¬ 
eaşi formă sau într-o formă simplificată, în momentul 
destinat influenţării selective a aparatului locomotor şi 
pregătirii organismului pentru realizarea temelor lecţiei. 
Ele contribuie la creşterea treptată a indicilor de angajare 
în activitate a aparatelor circulator şi respirator şi asi¬ 
gură pregătirea principalelor funcţii care susţin activi¬ 
tatea aparatului locomotor, angajarea lor progresivă şi 
sistematică în procesul de educaţie fizică, trezirea intere¬ 
sului elevilor pentru lecţie. 
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Exemplele de exerciţii cu banca, enumerate mai sus 
pot constitui (după ce deprinderile au fost bine însuşite) 

fpSuKoom„ 0 «T lUl ^ 86 r “' i2eazâ pre S a «™ 

Majoritatea exerciţiilor cu banca, care asigură forma 
rea şi perfecţionarea deprinderilor motrice Iu ca?aSer 

ilor Ci p 1V, t Se M 0t utlliza ln mai multe momente ale lecţi¬ 
ilor. Pentru ilustrarea acestei afirmaţii vom recurge la 

un exemplu valabii şi pentru celelalte deprinderi cu ca- 
gîmnastică 08 ’ ^ 03 m ° deI sărituriIe la banca de 

i nr -S itUrile P este bancă pot constitui sarcini pentru ma- 
jontatea momentelor lecţiilor, potrivit scopului ce ni-1 
p punem, in concordanţă cu condiţiile concrete obiec- 
tive, ale colectivului cu care se lucrează. 

Astfel, în momentul rezervat influenţării selective 
asupra aparatului locomotor si pregătirii * organismului 

D0tfi U f^ eal -V Zar - ea temeIor lGcţiel ' Citurile pfste taS 

vSabill s°i S1 ?i m S e°r Cr - e . rii Unei stări em °ti°nale fa¬ 
vorabile şi a bunei dispoziţii, a activizării progresive a 

aparatelor circulator şi respirator, a influenţării sistema¬ 
tice şi selective a aparatului locomotor. Pentru realizarea 
acestor sarcini, în timpul alergării scurte! ce se execută 
înaintea exerciţiilor pentru prelucrarea analitică a apaS 
tului locomotor, se poate face apel la săriturile simple 
din alergare curentă, peste băncile aşezate transversal’ 
fara sa fie atinse sau la trecerile cu atingerea obligatorie 
a băncilor cu sprijin pe un singur picior îndoit din Je! 
nuncfu, in timpul săriturii. în acelaşi moment al lectiei^se 
pot executa sărituri succesive (legate) peste 5_6 bănci 

Jto g : rTS'-f ’ T? ate , tonsverLl? Ia ’dfslaSe corespanl 
zatoaie, sărituri laterale pe ambele picioare spre stînei si 

spre dreapta, eventual înainte, peste un număr deT-6 

^îte’h- ant , Uri de Pe un pIcior pe cdălalt (paşi săriţi) 
peste băncile aşezate la 1,5—2 m distanţă etc. ’ W 

oVQ Sa f lturi ]o efectuate în acest moment al lecţiei se pot 
executa individual, în perechi sau pe grupe de 3_4—^ 

Atunc?^ ! a i° bailCă într-un număr nelimitat de variante 
Atunci cind dorim sa intensificăm efortul depus de exe¬ 
cutanţi în acest moment al lecţiei, se va asigura un număr 
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sporit de repetări ale săriturilor de acelaşi fel peste banca 
sau se va înmulţi numărul variantelor de sărituri. 

în momentul rezervat învăţării acţiunilor motrice noi, 
săriturile la banca de gimnastică, care pot constitui obiect 
al învăţării, sînt din cele mai variate. Ele se selecţionează 
din categoria săriturilor cu sprijin sau fără sprijin, peste 
banca aşezată transversal, longitudinal sau oblic de. As - 
fel banca poate fi utilizată ca obstacol pregătitor pentru 
învăţarea alergării peste garduri, ca înlocuitor al unor 
aparate specifice pentru sărituri (capra, Iada) etc. in 
această ordine de idei se pot învăţa săriturile simple cu 
păşire peste bancă, cu strîngerea genunchilor la piept sau 
cu extensia trunchiului, săriturile cu sprijin pe banca 
executate cu picioarele printre mîini sau cu depărtarea 
picioarelor, săritura hoţului, sărituri peste bancă cu ros¬ 
togolire pe saltea, sărituri combinate în care banca este 
foîosită ca punct de sprijin pentru bătaie, ca obiect de 

escaladare etc. 

Toate săriturile amintite, după ce au tost înviiţuu.,_se 
regăsesc în momentele destinate consolidării şi li sării de¬ 
prinderilor motrice prin repetare. . „ 

Pentru ca mişcările componente ale unei sărituri sa 
se automatizeze, sînt necesare numeroase repetări efec¬ 
tuate în condiţii identice. Fără un mare număr de repe¬ 
tări nu reuşim să formăm stereotipul dinamic şi nu vom 
realiza decît o informare vagă asupra conţinutului deprin- 

derii. # v .. 

J n momentele destinate dezvoltării şi perfecţionam 
calităţilor motrice şi verificării gradului de stăpînire a 
cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor, săriturile la 
banca de gimnastică pot fi întîlnite în mod curent. 1 re 
zenta lor în aceste momente va fi însoţită de unele ele¬ 
mente specifice de organizare a activităţii, de folosire a 
unor metode şi exerciţii speciale, în care ritmul de exe¬ 
cuţie, timpul afectat efortului şi pauzei, numărul de sări¬ 
turi viteza de execuţie etc. joacă un rol important. 

în procesul de dezvoltare a calităţilor motrice, săriturile 
la banca de gimnastică sînt indicate în special pentru 
dezvoltarea calităţilor combinate (viteză-forţă ; forţă-re¬ 
zistenţă), făcîndu-se apel mai ales la săriturile simple, pe 
un picior şi pe ambele picioare, de pe loc sau cu elan, in- 
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tr-un număr de execuţii care se de ermma m 

calitatea pe care dorim s-o dezvoltam Săriturile d 

grupul celor care se execută în mod frecverd^ amaratele 
speciale de sărituri (capra, lada cal etc.) i • 

susceptibile de a fi recomandate 

calităţilor motrice, întrucât elementul^ommantaaces 
este si rămîne tehnica de execuţie, iar dezvoltarea cai 
tilor motrice rămîne pe un plan secundar. 

' Verificarea cunoştinţelor, pncepenloi şi deprinderi , 

apreciere a nivelului de dezvoltare • i e apreciere 

In paralel, unele sărituri asigura şi pos ^ concre te 

a capacităţii executanţilor de a ap îca, 11 săriturilor, 

şi variate, bagajul de deprinderi, dm grupul sărite 

caracter apli- 

cativ! solicită executanţilor spirit 

ginaţie, gîndire practică şi selectiva etc., saritu 1 ^ 

banca de gimnastică sînt recomandate şi utile 

d<i ÎSeSuFse pune pe eficienţa cu 

ritele procedee de sărituri si nu pe tehnica ele execuţie 
dat fiind faptul că banca de gimnastică nu este un apaia 

SP6 In i cimtinuare^vom enumera modalităţilejcete 
frecvente de folosire a exerciţnlor cu banca de gi < ■ 

în cadrul momentelor lecţiilor de educaţie fmca. 

aV Vom specifica de la bun început ca utilizarea lor, m 
conditiT normale, in cadrul lecţiilor, nu este > m 

verigă (momentul) destinată organizam colectivului cu 
care^se lucrează, în schimb, în celelalte prezenţa lor de- 

Vm b)°în 6 momentuVdestinat pregătirii orf/amsmulm pcn- 
tru realizarea temelor lecţiei (pentru e/ort} şi a mfluen 

cSlt tă e”în "oient a, lecţiei, banca 
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sporit de repetări ale săriturilor de acelaşi fe ] P® ste Danca 
sau se va înmulţi numărul variantelor de sărituri. 

In momentul'rezervat învăţării acţiunilor motrice noi 
săriturile la banca de gimnastică, care pot constitui obiect 
at^nvătărib Înt din cile mai variate. Ele se selecţionează 
din categoria săriturilor cu sprijin sau fara sprijin, peste 
banca aşezată transversal, longitudinal sau oblic e c. 
fel banca poate fi utilizată ca obstacol pregătitor pentru 
învăţarea 1 alergării peste garduri ca înlocuite* ad unor 
anarate specifice pentru sărituri (capra, lada) e . 

Est ordine de idei „ pot Învăţa -^MaTeSfsS 
păşire peste bancă, cu strîngerea genunchilor la piePj sau 
cu ’ extensia trunchiului, săriturile cu sprijin pe banc 
executate cu picioarele printre mani sau cu deportarea 
picioarelor, săritura hoţului, sărituri peste banca tu ios 
S ire pa saltea, sărituri combinate In care banca este 
folosită ca punct de sprijin pentru bataie, ca obiect 

escaladare etc. „ .. e» 

Toate săriturile amintite, după ce au fost învăţate, se 
regăsesc în momentele destinate consolidam şi fixării de 
Drînclerilor motrice prin repetare. 

P Pentru ca mişcările componente ale unei sărituri sa 
se automatizeze, ’sînt necesare numeroase repetări efec 
tuate în condiţii identice. Fără un mare număr de repe¬ 
tări nu reuşim să formăm stereotipul dimumc: ŞJ 'Ţ ™ 
realiza decît o informare vagă asupra conţinutului deprm 

der în momentele destinate dezvoltării şi perfecţionării 
calităţilor ^motrice şi verificării gradului de stâpimre a 
cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor săriturile 
bancă de gimnastică pot fi întîlnite în modeuren t. Pre 
zenta lor în aceste momente va fi însoţita de unele ele 
mente specifice de organizare a activităţii, de folosii e a 
unor metode şi exerciţii speciale, în care ritmul de exe¬ 
cuţie timpul afectat efortului şi pauzei, numarui de sări¬ 
turi viteza de execuţie etc. joacă un rol important. 

în procesul de dezvoltare a calităţilor motrice, săriturile 
la banca de gimnastică sînt indicate in _ s P e , cia * f P, e _ 
dezvoltarea calităţilor combinate (viteza-forţa ; forţa-re- 
zistentă), făcîndu-se apel mai ales la săriturile simple, pe 
un picior si pe ambele picioare, de pe loc sau cu elan* m- 
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tr-un număr de execuţii care se SWtS^dta 

pupuîcete caS se'ex”cu?ă°în med 

fuSp’ddt m SaSbperfecţionarea 

tilor motrice rămîne pe un plan secundar. . .j 

' Verificarea cunoştinţelor, pncepenloi şi deprinderile , 
care se face în momentul destinat acestui scop, m cadrul 
unor lecţii speciale (de control) sau în cadrul activităţii 
curente (din fiecare lecţie), se refera în principal a san 
7 .y iV ucnrră menite să ofere numeroase condiţii ele 
apreciere a „fvelulufde dezvoltare a calităţilor motrice, 
în naratei unele sărituri asigură şi posibilităţi de aprecie 

a capacUătU executanţilor de a aplica, in condiţii concrete 

si variate bagajul de deprinderi, din grupul săriturilor, 
însuşite in lecţia curentă sau in ccie anţerivoie 

Tn parlrul ştafetelor si parcursurilor cu caractei apn 
cativ car/solicită executanţilor spirit de observaţie ima¬ 
ginaţie gindW practică şi selectivă etc săriturile la 
baPcâ de gimnastică sînt recomandate şl utile in or.ee fel 

de Accentufse pune pe eficienţa cu care se executa dife- 
ritele procedee de sărituri şi nu pe tehnica de execute 
dat fiind faptul că banca de gimnastică nu este un apaiat 

£P l“ C co P n5n r uart rit vom enumera modalităţile cele mai 
frecvente de folosire a exerciţiilor cu banca c e gimnas rea 
in cadrul momentelor lecţiilor de educaţie fizica 

a) Vom specifica de la bun început ca utilizarea lor, n 
condiţii normale, în cadrul lecţiilor, nu este obişnuita n 
verigă (momentul) destinată organizăm colectivului cai 
cSe se lucrează, în schimb, în celelalte prezenţa lor de- 

vme o ne ^Q^entuTdestinat pregătirii organismului peji- 

tru realizarea temelor lecţiei (pentru e/ort) şi a 

tării selective a aparatului locomotor exerc^ile cu banca 

de Gimnastică se folosesc cu mare frecvenţa şi cu en 
cientă sporită comparativ cu exerciţiile libere sau cu alte 
categorii de exerefţii. în acest moment al lecţiei, banca 
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poate fi folosita din clipa începerii exercitiilor de mers si 
alergare, m care aceasta poate contribui la realizarea unei 
mai mari varietăţi a formelor de mers şi alergare si în 
scopul creşterii interesului colectivului pentru lecţie. Prin¬ 
cipalul criteriu de selecţie a diferitelor forme de mers si 
alergare îl constituie gradul lor de dificultate. în acest sens 
se recomandă ca exerciţiile să solicite un efort moderat 
şi sa tie bine cunoscute de întregul colectiv. 

. In executarea exerciţiilor de mers şi alergare de la 
începutul lecţiei exerciţiile cu banca de gimnastică pot 
sa iie lolosite sub următoarele forme : 

— alergări simple pe lîngă bancă, cu ocolirea aces- 
teia in toate sensurile ; 

— alergări şi mers în echilibru pe băncile aşezate cap 

ia cap j ^ 

alta ~7 aler S ări în echilibru cu sărituri de pe o bancă pe 

— alergări variate în zigzag printre băncile aşezate 

m lungime sau în lăţime ; 9 

— alergări pe băncile înclinate ; 

sărituri simple peste bancă, efectuate din alergare • 

— alergări călare peste bancă ; 

j0S - aIergari CU Un picior pe ban că şi cu celălalt pe 

Banca de gimnastică poate fi folosită si pentru organi¬ 
zarea unor parcursuri aplicative simple cu : 
elemente de mers în echilibru ; 
elemente de sărituri peste bănci ; 

I alergări peste băncile înclinate etc. 

fi fo^”° me ^ f 1 laCt - ei banCa de S imna stică poate 
ti folosita pe o scara larga şi cu un mare grad de eficientă 

n pregătirea organismului pentru efort si prelucrarea 
sistematica a aparatului locomotor. In situaţii mai deose- 
bite se poate efectua întregul moment al lecţiei numai 
cu exerciţii executate la sau cu banca de gimnastică. 

„ , Ace . st lucru nu trebuie însă repetat prea des nentrn 

resuî C e/i e -i deVIn f tfe ! monotone Şi plictisitoare’sf inte- 
resu 1 elevilor pentru lucru scade. Nu trebuie scăpat din 

vedere faptul ca exerciţiile cu banca de gimnastică soli- 
ganismuM 6 ™ efort ^ de ma ^din partea or- 
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Cea mai largă folosire a băncii de gimnastică îşi gă¬ 
seşte însă aplicarea în prelucrarea analitică şi selectivă a 
musculaturii şi articulaţiilor, în vederea dezvoltării mul¬ 
tilaterale a organismului. _ . 

în acest scop, banca poate fi folosită ca aparat de spi î- 
jin pentru efectuarea unor exerciţii, ca aparat pentru 
îngreuiere, pentru dezvoltarea forţei, fortificarea articu¬ 
laţiilor şi mărirea mobilităţii, pentru dezvoltarea capaci¬ 
tăţii muşchilor de a se întinde şi relaxa, pentru formarea 
tinutei corecte etc. 

Exerciţiile efectuate la banca de gimnastică pot fi exe¬ 
cutate individual, în perechi sau în grupe de cîte 3, 4, 
5 elevi la o bancă, varietatea exerciţiilor fiind nelimi¬ 
tată. 

Banca poate fi folosită într-o largă măsura pentru în¬ 
tărirea musculaturii abdominale, executînd mişcări de 
ridicare şi coborîre a trunchiului, avînd picioarele fixate 
sub bancă sau invers : pentru ridicarea, coborîrea şi ro- 
tarea picioarelor, avînd mîinile fixate peste sau sub bancă. 

Banca îşi găseşte o largă utilizare în exerciţiile ce se 
fac pentru prelucrarea musculaturii trunchiului, braţeloi 
şi picioarelor. Braţele şi picioarele pot fi duse în sus, aşe¬ 
zate în poziţii care obligă trunchiul să se întindă în plan 
anterior şi lateral, să se răsucească la stînga sau la dreapta, 
ele pot fi îndoite sau întinse. în acest fel, cu ajutorul 
băncii se angrenează întreaga musculatură a corpului şi 
în special musculatura profundă, ridicînd capacitatea func¬ 
ţională a organismului şi pregătindu-1 corespunzător 
pentru cerinţele de formare, perfecţionare şi aplicare a 
deprinderilor motrice. 

Atunci cînd ridicarea capacităţii funcţionale a organis¬ 
mului nu a fost suficient rezolvată, se pot introduce o 
mulţime de variante de sărituri la sfîrşitul acestui moment 
al lecţiei. Acestea pot fi făcute peste bănci, de pe un pi¬ 
cior pe altul, pe ambele picioare înainte sau lateral, exe¬ 
cutate în grup sau individual, sub formă de concurs etc., 
fapt care poate asigura şi o creştere corespunzătoare a 
stării emoţionale. 

In ceea ce priveşte dificultatea exerciţiilor din acest 
moment al lecţiei, ea trebuie să fie medie, iar dozarea 
moderată. Exerciţiile pot fi cu totul noi sau exerciţii care 
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cipală a profesorului să fii ™f Un f ?? preocu P are a prin- 

T^^XZ a T n>i * 

noi Iscare scurmi d f ti f nat tovăţării acţiunilor motrice 

r^S-HFSS 

«pş'ÎSSSl 

«AaSSEsfs?*'" 83 ® 

^»Jr.sSSS5sT 

„ — exerciţii simple de chilibru, cele cu transn^t a 
greutăţi şi cu treceri peste obstacol transport de 

— exerciţii de tîrîre ; 

— exerciţii de căţăra’re. 

SH'SSSF? 

variantă accentul se pune pe latura t P v, C * aceasta 

exerciţiilor spre deosebire de celelalte exemnle^ 6 ™^ 61 

Svaţ, 

ticif eScStat- la h bancă di De ^ iferitele ramuri ale gimnas- 
rSStV 01 fi ’ : 6Xer ^ aerobatice^u caracter 

tssx^sî ftssae- -*■%£ 
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sfoară înainte, laterală sau verticală), exerciţiile statice 
cu caracter de forţă şi de echilibru (stînd pe mîini, cum¬ 
pănă pe un picior, pe un genunchi, pe mîini), mişcările 
acrobatice cu caracter dinamic (rulări, rostogoliri, răstur¬ 
nări, salturi), exerciţiile artistice libere sau cu obiecte 
portative şi multe altele. 

Tot în acest moment al lecţiei se însuşesc şi comple¬ 
xele de exerciţii cu banca destinate dezvoltării calităţilor 
motrice, într-un ritm de execuţie moderat şi cu apropiere 
progresivă de ritmul impus dezvoltării calităţilor pe care 
ne propunem să le dezvoltăm. în acest caz, înainte de în¬ 
ceperea exerciţiului care urmează a fi învăţat se reco¬ 
mandă executarea unui număr de exerciţii speciale pentru 
activizarea şi încălzirea grupelor musculare şi segmentelor 
vizate în activitatea necesară execuţiei exerciţiului pro¬ 
pus să fie însuşit. 

In acelaşi moment se pot însuşi şi diferite legări ale 
unor exerciţii cu caracter aplicativ care urmează să fie 
folosite ulterior în cadrul complexelor de exerciţii, al şta¬ 
fetelor şi parcursurilor aplicative cu banca. 

d) In momentele destinate consolidării şi jixării cunoş¬ 
tinţelor , priceperilor şi deprinderilor şi dezvoltării cali¬ 
tăţilor motrice, sînt reluate exerciţiile învăţate anterior şi 
repetate pînă la automatizare. Această repetare presupune 
exerciţii numeroase, executate în condiţii identice (con¬ 
stante). Consolidarea lor se asigură însă şi prin repetarea 
efectuată în cadrul unor exerciţii cu caracter integrativ, 
în combinaţii cu alte categorii de exerciţii. 

Referitor la dezvoltarea calităţilor motrice vom rea¬ 
minti că exerciţiile care vizează dezvoltarea vitezei se vor 
face la începutul părţii fundamentale, cele pentru re¬ 
zistenţă la sfîrşitul ei, iar cele care urmăresc dezvoltarea 
calităţilor fizice combinate se plasează spre sfîrşitul lec¬ 
ţiei, prin utilizarea unor sisteme proprii de acţionare, spe¬ 
cifice fiecărei calităţi şi cu o evoluţie progresivă în cadrul 
unor sisteme de lecţii. 

Pentru dezvoltarea calităţilor motrice se recomandă 
cu precădere folosirea exerciţiilor cu îngreuiere din grupul 
celor cu haltera de mînă, haltera mare, pudul, exerciţiile 
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cu scaunul mobil pe role, precum şi complexele de exer¬ 
ciţii cu sau la banca de gimnastică întocmite special în 
acest scop. 

e) In momentul destinat verificării gradului de însu¬ 
şire a cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor şi dez¬ 
voltării calităţilor motrice, se urmăreşte să se evalueze 
capacitatea individuală sau a colectivului de a se folosi de 
bagajul motric însuşit în lecţia respectivă sau într-un 
ciclu de lecţii anterioare, în condiţiile unor activităţi 
practice concrete. în acest moment al lecţiei, exerciţiile 
eu banca de gimnastică pot fi incluse în cadrul unor acţi¬ 
uni motrice complexe, parcursuri şi ştafete aplicative, în 
care se sugerează elevilor unele posibilităţi de efectuare, 
dar fără a se insista asupra tuturor soluţiilor de rezol¬ 
vare, lăsîndu-li-se iniţiativa găsirii şi aplicării căilor pe 
care aceştia le consideră mai eficiente în cazul concret 
dat. 

Momentul destinat verificării gradului de însuşire a 
cunoştinţelor, priceperilor şi deprinderilor şi a calităţilor 
motrice solicită imaginaţia colectivului, dezvoltarea spi¬ 
ritului de observaţie şi mai ales gîndirea practică, care 
asigură integrarea elementelor disparate în structuri com¬ 
plexe şi activităţi practice concrete, contribuind prin 
aceasta la consolidarea cunoştinţelor, priceperilor, de¬ 
prinderilor şi calităţilor motrice. 

Cea mai largă gamă de exerciţii cu banca de gimnas¬ 
tică care se pot recomanda pentru acest moment al lecţiei 
se selecţionează din exerciţiile grupate în ştafete şi par¬ 
cursuri aplicative, care însumează de fiecare dată un nu¬ 
măr sporit de cunoştinţe, priceperi şi diferite deprinderi 
motrice, precum şi un nivel ridicat de dezvoltare a cali¬ 
tăţilor motrice. De asemenea, majoritatea exerciţiilor 
grupate în culegerea exerciţiilor de echilibru, de căţărare, 
tîrîre, sărituri etc., luate izolat, pot constitui obiect de 
verificare după ce au fost însuşite şi consolidate în prea¬ 
labil. 

. f) în momentul destinat revenirii organismului prin 
scăderea treptată a intensităţii efortului, exerciţiile cu 
banca de gimnastică se selecţionează din categoria celor 
cunoscute, a celor în care banca este folosită ca aparat aju¬ 
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tător, cu intensitate redusă şi cu durată de execuţie 
scurtă. De cele mai multe ori în acest moment exerciţiile 
cu banca de gimnastică se execută într-un ritm lent, cu 
caracter de destindere şi relaxare şi urmăresc să_ asigure 
încheierea corectă a lecţiei de educaţie fizică şi încadra¬ 
rea ei organică în cadrul activităţilor generale ale zilei 
respective. 

g) Atunci cînd în cadrul lecţiilor, exerciţiile cu banca 
de gimnastică au avut un rol principal sau au constituit 
elemente de însuşire, consolidare şi verificare a unor de¬ 
prinderi sau calităţi motrice, în momentul rezervat apre¬ 
cierii activităţii desfăşurate se vor face şi aprecieri asupra 
modului în care au fost efectuate exerciţiile cu banca de 
gimnastică şi recomandările care se impun pentru activi¬ 
tatea viitoare. 







SISTEMATIZAREA EXERCIŢIILOR CU BANCA 
DE GIMNASTICA 


Prezentarea celor peste 500 de exerciţii care sînt cu- 
prinse în culegerea de faţă şi se execută cu ajutorul băncii 
ele gimnastică necesită o sistematizare care să ofere specia¬ 
liştilor posibilitatea de a le descoperi cît mai uşor, în scopul 
utilizării lor în procesul de educaţie fizică şi sport. 

Sistematizarea exerciţiilor cu banca de gimnastică în- 
tîmpină o serie de dificultăţi, comune de altfel cu cele 
pe care le întîlnim în orice fel de culegeri de exerciţii, 
determinate de faptul că nu se poate găsi un criteriu uni¬ 
tar şi obiectiv de sistematizare a lor. 

Dacă am recurge la clasificarea lor exclusiv pe baza 
criteriului anatomic, întîlnit în sistemul de gimnastică 
suedez al lui P. H. Ling, şi le-am sistematiza în exerciţii 
pentru braţe, picioare, spate, umeri şi ceafă, părţile late¬ 
rale etc., am risca să încadrăm în mod greşit un mare 
număr de exerciţii datorită influenţei multilaterale a 
unora dintre ele asupra unui număr mai mare de muşchi, 
fără a putea stabili cu exactitate care are rolul predomi¬ 
nant. Pe baza aceluiaşi criteriu anatomic am risca să 
omitem un mare număr de exerciţii din categoria celor 
cu o influenţă vădit multilaterală şi’ variată asupra diferi¬ 
telor grupe de lanţuri musculare cum ar fi parcursurile 
aplicative, ştafetele şi altele. 

Alte clasificări posibile, după gradul de dificultate 
(mică, medie şi mare), după modul de efectuare a exerci¬ 
ţiului (individual, în perechi sau în grup), după raportul 
care se stabileşte între aparat şi executant (la, pe sau cu 
banca) ni s-au părut neinspirate, greoaie şi formale. 
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După numeroase variante de sistematizări încercate, 
ne-am oprit la o sistematizare care ţine seama, în primul 
rînd, de rolul exerciţiilor respective în îndeplinirea obiec¬ 
tivelor instructiv-educative concrete, de sarcinile peda¬ 
gogice pe care urmărim să le realizăm în cadrul lec¬ 
ţiilor. 

Aplicînd acest criteriu, am împărţit exerciţiile cu 
banca de gimnastică în două grupe mari, echilibrate nu¬ 
meric şi anume : 

1. Exerciţii pentru prelucrarea analitică şi selectivă a 
aparatului locomotor. 

2. Exerciţii pentru formarea deprinderilor motrice de 
bază şi aplicative. 

Această sistematizare nu este «singura posibilă, dar ni 
s-a părut că răspunde cel mai bine sarcinilor pe care şi le 
propune lucrarea în etapa actuală. 

In interiorul celor două mari grupe ele exerciţii amin¬ 
tite, sistematizarea nu a mai putut fi făcută pe baza unui 
criteriu unitar şi a fost necesară combinarea unui număr 
mai mare de criterii, obligîndu-ne să adoptăm un criteriu 
eclectic. 

Nutrim speranţa că forma de clasificare aleasă răs¬ 
punde în cea mai mare măsură activităţii practice, chiar 
dacă din punct de vedere principial manifestă unele mo¬ 
tive de rezervă. 

Pruna grupă de exerciţii urmăreşte dezvoltarea armo¬ 
nioasă a organismului şi pregătirea lui pentru a putea 
executa mişcările mai complicate, măreşte mobilitatea ar¬ 
ticulaţiilor, dezvoltă capacitatea muşchilor de a se întinde, 
contracta şi relaxa şi contribuie la formarea unei ţinute 
corecte. Exerciţiile din această categorie asigură condi¬ 
ţiile necesare pentru a se putea aplica celor din categoria 
a doua. 

In marea lor majoritate, aceste exerciţii se adresează 
unei anumite părţi a corpului, influenţînd în mod direct 
şi predominant numai anumite grupe musculare (muşchii 
braţelor, gîtului, trunchiului, picioarelor etc.). 

Datorită acestei particularităţi, influenţa lor izolată 
asupra diferitelor grupe musculare ne dă posibilitatea de 
a angrena în acţiune cu precădere muşchii pe care dorim 
să-i dezvoltăm. 


3 — Banca de gimnastică — cd. 217 
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Numărul exerciţiilor descrise în acest capitol este 
destul de apreciabil şi el poate fi încă mărit şi îmbogăţit. 

în _ cadnrl capitolului, exerciţiile pentru prelucrarea 
analitică, care se adresează în mod direct unei părţi a cor¬ 
pului sau unor grupe musculare mai mari, sînt descrise 
în mod gradat. Gradarea este valabilă numai pentru exer¬ 
ciţiile din aceeaşi familie de mişcări, adică pentru exerci¬ 
ţiile care angajează în lucru aceleaşi grupe musculare şi 
care se fac aproximativ din aceleaşi poziţii de plecare. 

O gradare a exerciţiilor ce se pot executa la banca de 
gimnastică, care să cuprindă într-o singură înlănţuire exer¬ 
ciţiile care se adresează unor grupe musculare cu totul 
diferite, nu are un caracter practic. Pentru acest motiv 
am folosit metoda gradării exerciţiilor în cadrul unei fa¬ 
milii de mişcări, limitată la exerciţiile care urmăresc ace¬ 
laşi scop, influenţează aceleaşi grupe musculare şi se exe¬ 
cută din poziţii de plecare identice sau apropiate. De 
exemplu, exerciţiile de abdomen sînt descrise gradat, în 
poziţia şezînd pe banca aşezată transversal, culcat înapoi 
cu mîinile peste banca aşezată transversal, culcat înapoi 
pe banca aşezată în lungime, şezînd pe banca aşezată 
transversal şi cu vîrfurile picioarelor sub scara fixă, 
şezînd călare pe bancă, culcat înapoi pe banca înclinată 
cu mîinile apucate de scara fixă etc. 

Acest fel de gradare l-am găsit mai util şi pentru con¬ 
siderentul că de multe ori poziţia de plecare rezolvă şi o 
sarcină de ordin organizatoric, uşurînd alegera exerciţi¬ 
ilor din aceeaşi poziţie de plecare. Astfel, ea scuteşte elevii 
de deplasarea inutilă a aparatelor şi prin această contri¬ 
buie la întărirea evidentă a disciplinei în cadrul orei. 

în această categorie de exerciţii sînt cuprinse toate 
exerciţiile care se fac la, pe sau cu banca de gimnastică. 

Cea de a doua categorie cuprinde, exerciţiile cu banca 
de gimnastică care contribuie la formarea, perfecţionarea 
şi aplicarea în condiţii variate a deprinderilor motrice de 
bază şi aplicative. Acestea se caracterizează prin marea 
aplicativitate şi prin contribuţia lor la asigurarea dezvol¬ 
tării fizice multilaterale. 

Ordinea de descriere folosită (exerciţii de mers şi aler¬ 
gare, echilibru, tîrîre, căţărare, sărituri, ştafete şi par¬ 
cursuri aplicative) ni s-a părut cea mai normală. 
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In primele cinci grupe de exerciţii, deprinderile mo¬ 
trice de bază sînt formate şi perfecţionate, iar ultima grupă 
vine şi verifică gradul în care deprinderile formate pot fi 
aplicate de elevi în condiţii diferite de acelea în care s-a 
făcut însuşirea lor. 

Dezvoltarea normală şi armonioasă a organismului şi 
întărirea aparatului locomotor sînt consecinţa efectuării 
sistematice a exerciţiilor pentru diferite părţi ale corpului. 

Dezvoltarea musculaturii întregului corp nu se poate 
face la întîmplare. Prelucrarea grupelor musculare în ca¬ 
drul unei lecţii şi a unui grup de lecţii trebuie să se facă 
sistematic, prin exerciţii specifice gimnasticii de bază, 
pentru a putea asigura dezvoltarea armonioasă şi corectă 
a întregului organism. Aceste exerciţii asigură, pe lîngă 
dezvoltarea musculaturii întregului corp, mărirea mobi¬ 
lităţii articulare şi pregătirea organismului pentru execu¬ 
tarea în bune condiţii a mişcărilor mai complicate. 

Exerciţiile de bază au avantajul că pot influenţa direct 
diferite părţi ale corpului, în funcţie de necesităţile con¬ 
crete ale colectivului de lucru sau ale individului şi în 
măsura în care noi dorim ca ele să-şi producă efectul asu¬ 
pra regiunii sau părţii vizate. 

Pe lîngă sarcina de pregătire fizică generală şi încăl¬ 
zire, exerciţiile din gimnastica de bază au rolul de a forma 
şi păstra ţinuta corectă a corpului. 

Ca şi dezvoltarea generală a organismului, formarea ţi¬ 
nutei corecte nu se poate obţine într-un timp scurt şi 
numai prin exerciţii. Ţinuta corectă se referă deopotrivă 
la menţinerea corpului în poziţie verticală, cît şi la atitu¬ 
dinea din timpul mişcării. Ea trebuie să asigure organelor 
interne o poziţie cît mai naturală şi o funcţionare normală. 

Formarea ţinutei se realizează numai cu participarea 
conştientă şi îndelungată a fiecărui executant şi printr-un 
autocontrol permanent din partea acestuia. 

Majoritatea exerciţiilor de bază, executate la banca 
de gimnastică, descrise în acest capitol, sînt exerciţii^ ce 
se folosesc cu precădere în momentul destinat influenţării 
selective a aparatului locomotor şi pregătirii organismu¬ 
lui pentru realizarea sarcinilor lecţiei de educaţie fizică. 
Ele pot fi aplicate în cea mai mare parte colectivelor de 
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toate categoriile, în funcţie de ritmul în care se execută, 
de numărul de repetări, de gradul de pregătire a colecti¬ 
vului etc. 

Exerciţiile pentru prelucrarea analitică a aparatului 
locomotor executate cu banca de gimnastică rezolvă - 
în cadrul lecţiei — următoarele sarcini : 

— dezvoltă şi întăresc grupele musculare si fortifică 
articulaţiile ; 

— măresc mobilitatea articulară ; 

contribuie la formarea ţinutei corecte a corpului ; 

— dezvoltă forţa şi măresc capacitatea organismului 
de a-şi stăpîni şi coordona mişcările ; 

influenţează pozitiv funcţiile de bază ale organis¬ 
mului : respiraţia şi circulaţia. 

In ceea ce priveşte ordinea efectuării exerciţiilor în 
lecţie, este bine ca succesiunea lor să fie determinată de 
alternanţa grupelor musculare pe care le angrenează, de 
gradul lor de dificultate, de precizia şi coordonarea ce le 
cer în execuţie. 

în acest capitol vom descrie exerciţiile ce se execută 
cu > Pe sau la. bancă, individual, în perechi şi în grup, din 
care profesorul sau educatorul va putea să-şi aleagă pe 
cele pe care le găseşte mai potrivite pentru colectivul cu 
care lucrează. 

. ÎJ 1 § ru P u I exerciţiilor care au ca scop prelucrarea ana¬ 
litică şi multilaterală a organismului vom descrie exerci¬ 
ţiile care se execută la banca de gimnastică din poziţia 
stînd, din poziţia şezînd pe banca aşezată în lăţime sau 
în lungime, culcat înapoi cu vîrfurile picioarelor fixate 
sub bancă, culcat înapoi cu mîinile fixate pe sau sub 
bancă etc. 

Vor fi descrise, de asemenea, exerciţiile care se exe¬ 
cută folosind banca de gimnastică ca obiect pentru ridi¬ 
carea punctului de sprijin al corpului, pentru efectuarea 
exerciţiilor de îndoiri în plan anterior, pentru extensia 
coloanei vertebrale etc. De multe ori în execuţia acestor 
exerciţii se recurge la ajutorul scărilor fixe sau al altor 
aparate care fixează picioarele în momentul executării 
exerciţiului. 

Atunci cînd dorim să influenţăm musculatura profundă 
vom executa exerciţii cu banca,’ ridicînd-o, aşezînd-o sau 
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ti ansportînd-o dintr-o parte în alta sau dintr-un loc în 
altul. Majoritatea exerciţiilor de ridicare şi transport de 
bănci se execută în grup şi au avantajul că influenţează 
direct grupele musculare pe care noi dorim să le angre¬ 
năm în lucru, executanţii fiind obligaţi „să se lase prelu- 
craţi u prin simpla execuţie a sarcinii trasate. 

Din acest punct de vedere, exerciţiile executate cu 
banca de gimnastică, ca şi exerciţiile cu alte aparate aju¬ 
tătoare au avantajul de a fi uşor înţelese de executanţi 
şi sînt atractive. Fiind direct legate de aparatul la care 
se lucrează prezintă pentru executanţi un interes mai 
mare decît exerciţiile libere. 

Introducînd aceste exerciţii în cadrul lecţiei, contri¬ 
buim în mod direct la dezvoltarea vitezei, forţei, rezis¬ 
tenţei şi îndemînării. 

Intensitatea efortului depus în timpul ridicării şi trans¬ 
portării băncilor este în funcţie de vîrsta şi gradul de 
pregătire a celor ce participă la exerciţiu. De asemenea, 
un rol hotărîtor îl are tempoul de execuţie al mişcării. 

Scopul acestor exerciţii este de a forma elevilor de¬ 
prinderea de a găsi cel mai potrivit mod de ridicare şi 
transportare a băncii, economisind forţele şi executînd 
exerciţiul în minimum de timp. 

Exerciţiile de ridicare şi transportare a băncii se fac 
la început într-un ritm mai lent, apoi într-un ritm mai 
rapid şi se termină prin introducerea lor în ştafete şi 
parcursuri cu caracter aplicativ. 

Exerciţiile cu banca mai oferă şi avantajul de a nu 
mărgini mişcarea numai la limita unei execuţii comode. 
,Ele angrenează pe executanţi la efectuarea mişcării com¬ 
plete. 

în practică, exerciţiile de dezvoltare generală pe care 
noi le folosim pentru prelucrarea analitică a musculaturii 
sînt aproape întotdeauna aceleaşi şi omitem un mare nu¬ 
măr de exerciţii care ar putea fi folositoare. 

Articulaţiile noastre permit mişcări de amplitudini şi 
direcţii diferite. Noi pierdem însă din vedere sarcina pe 
care o avem de a executa toate mişcările pe care le permit 
articulaţiile. 

De asemenea, nu insistăm suficient la educarea de¬ 
prinderii de a executa mişcarea în mod conştient şi pro- 
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gresiv, mărind treptat mobilitatea articulaţiilor şi punînd 
muşchii în situaţia de a se putea întinde şi contracta toţ 
mai mult. Pentru a realiza acest lucru, trebuie să insistăm 
ca elevii să execute mişcările în toate direcţiile permise 
de articulaţii şi în amplitudinea lor maximă. Muşchii vor 
fi astfel contractaţi pînă la completa lor scurtare şi în¬ 
tinşi pînă la extensia totală, realizînd astfel mişcarea 
completă, care va elimina toate inconvenientele mişcărilor 
insuficient de ample, limitate. 

Insistăm asupra acestui aspect, deoarece adesea o miş¬ 
care pare a fi bine executată, dar în realitate amplitudi¬ 
nea ei este limitată. Elevii se mulţumesc, de cele mai 
multe ori, cu schiţarea mişcării, evitînd astfel efortul ma¬ 
xim, dacă mişcarea însăşi nu-i obligă să dea cel mai mare 
randament. 

Cîncl mişcarea se apropie de limită, pentru a cîştiga 
cîţiva centimetri în mărirea amplitudinii mişcării de’fle¬ 
xic sau de extensie, trebuie să se facă un efort de voinţă 
care să provoace o angajare mai intensă. 

Aceste inconveniente dispar în bună parte într-un mare 
număr de exerciţii cu banca. De exemplu : ridicarea băncii 
de jos de către un grup de 4—5 elevi, din poziţia stînd 
depărtat cu faţa spre bancă, prin apucarea mîinilor faţă 
în faţă de muchiile laterale ale băncii, obligă trunchiul la 
o răsucire completă cu o localizare precisă (vezi exerci¬ 
ţiul 12, pag. 98, fig. 83 a, b). 

Ridicarea băncii de jos pînă deasupra capului, cu 
braţele întinse, fără răsucirea tălpilor, obligă pe elevi să 
execute mişcarea corect. In acelaşi timp, executanţii rămîn 
cu impresia că sarcina exerciţiului nu este prelucrarea 
analitică a musculaturii corpului, care de obicei nu-i 
atrage, ci ridicarea obiectului, transportul, manevra lui etc. 

Este de la sine înţeles că această apreciere se referă 
în special la elevii din clasele mici, la care încă nu s-au 
format convingeri stabile şi puternice referitoare la ne¬ 
cesitatea prelucrării sistematice şi metodice a musculaturii 
întregului corp. Pe măsură ce vîrsta acestora creşte şi se 
sedimentează o înţelegere corespunzătoare cu privire la 
utilitatea exerciţiilor cu caracter analitic, participarea lor 
la procesul de pregătire a aparatului locomotor se va baza 
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din ce în ce mai mult pe motivaţiile care asigură parti¬ 
ciparea lor conştientă şi activă la întregul proces de pre¬ 
gătire. 

Un alt exemplu : îndoirea trunchiului înainte din po¬ 
ziţia şezînd se face, de obicei, numai în proporţie de 
70—80% din posibilităţile fiecărui elev, cînd se execută 
liber. Atunci cînd îndoirea este făcută la bancă, cu sar¬ 
cina precisă de ,,a depăşi 44 pînă la maximum linia băncii 
prin alunecarea palmelor pe suprafaţa scîndurii, exerci¬ 
ţiul se va executa în întregime, pînă la completa epuizare 
a posibilităţilor articulaţiilor şi musculaturii solicitate 
(vezi exerciţiul nr. 41, fig. 57, pag. 78). 

In scopul selecţionării şi folosirii exerciţiilor cu banca 
în cadrul procesului de instruire, exerciţiile destinate pre¬ 
lucrării analitice şi selective a aparatului locomotor au fost 
sistematizate în trei grupe mari : exerciţii individuale, 
exerciţii în perechi şi în grup şi exerciţii cu îngreuiere. 

In cadrul exerciţiilor individuale au fost incluse miş¬ 
cările care angrenează în general în lucru o singură parte 
a corpului sau un grup mai limitat de lanţuri musculare 
şi a căror execuţie poate fi strict individuală. Toate exer¬ 
ciţiile din această categorie au caracter predominant ana¬ 
litic, influenţează cu precădere grupele musculare vizate, 
fără să angajeze într-o activitate semnificativă celelalte 
lanţuri sau grupe musculare. în general, ele cer un efort 
muscular redus şi se pot executa de cele mai multe ori 
la prima explicaţie. 

Pentru motive de ordin didactic, exerciţiile individuale 
le-am sistematizat în continuare după criteriul anato¬ 
mic în : 

— exerciţii pentru musculatura picioarelor ; 

— exerciţii pentru musculatura braţelor şi centurii 
scapulare ; 

— exerciţii pentru musculatura trunchiului ; 

— exerciţii pentru musculatura abdomenului. 

O delimitare absolută a exerciţiilor, în grupele care au 
fost formate, nu este posibilă şi nici indicată, deoarece 
chiar şi cele mai simple exerciţii angrenează în lucru nu 
numai musculatura direct vizată, ci şi alte grupe muscu¬ 
lare. De aceea influenţa exerciţiilor cuprinse în fiecare 
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grupă nu se poate limita exclusiv la grupele musculare 
care au constituit criteriul sistematizării de mai sus. 

î n rn °d intenţionat din această clasificare 
exerciţiile individuale care se efectuează cu îngreuiere ca 
rezultat al folosirii unor aparate sau obiecte specifice 
(cum ar fi cele executate cu banca de gimnastică, cu hal- 
era mare, haltera de mină, hantela, pudul etc.) pe care 
le-am sistematizat într-o categorie aparte. 

In codrul exerciţiilor in perechi şi în grup sînt des¬ 
crise mişcările care solicită participarea obligatorie a doi 
sau mai mulţi executanţi. In această categorie sînt incluse 
şi exerciţiile care folosesc banca de gimnastică ca aparat 
pentru îngreuiere şi care se execută prin manevrarea 
banca de către un grup mai mare de executanţi (de cele 
mai frecvente ori între 3—5). 

Exerciţiile cu îngreuiere se utilizează în mod frecvent 
pentru dezvoltarea calităţilor motrice de bază si consti- 
uie o preocupare principală a procesului de pregătire fi- 
zica şi sportivă. Dezvoltarea şi perfecţionarea fiecărei ca¬ 
lităţi motrice se realizează prin mijloace specifice, proprii 
fiecărei calităţi şi m concordanţă cu cerinţele aplicării lor 
m activitatea practică. 

Dintre exerciţiile care se pot efectua la banca de gim¬ 
nastica, exerciţiile cu îngreuiere reprezintă capitolul care 
se pretează cel mai direct la dezvoltarea calităţilor motrice 
de baza Sie contribuie la dezvoltarea grupelor musculare 
ai slabe sau a acelora pe care urmărim să le influen- 
;am in mod intenţionat. Folosirea lor în cadrul lecţiilor 
se repercutează în dezvoltarea directă a forţei musculare 
aS ^ a cah . tă ^ ii combinate forţă-viteză şi rezis- 
„ ,; e1 ' Exeraţule cu îngreuiere care se utilizează în dez- 
for t ei m general se împart în două mari cate- 

a) exerciţii în care îngreuierea este reprezentată de 

greutatea corpului fiecărui executant (trageri în braţe 
flotari, sărituri, căţărări etc.) ; 6 • ’ 

b) exerciţii cu îngreuiere externă, realizate prin folo¬ 

sirea unor obiecte, rezistenţa unor obiecte, a unui par¬ 
tener, a mediului etc. 1 

în lucrarea de faţă, exerciţiile cu îngreuiere se referă 
in special la grupul de exerciţii în care îngreuierea se 
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realizează cu ajutorul unor obiecte sau aparate speciale 
(hantela, haltera mică de mînă, haltera mare) si a căru- 
clorului mobil. 

Aceste exerciţii pot fi folosite în mod izolat, cu un 
număr variabil de repetări, după un sistem unitar stabilit 
de profesor, sau în complexe de exerciţii în cadrul unor 
metode moderne de antrenament. In funcţie de calitatea 
HZica pe care dorim s-o dezvoltăm se vor stabili greutatea 
încărcăturii, viteza de execuţie, numărul de serii si de 
repetări, durata pauzei între repetări etc. 

înaintea exerciţiilor speciale pentru dezvoltarea cali¬ 
tăţilor de baza se recomandă realizarea unei încălziri ge¬ 
nerale a organismului şi în mod special a grupelor mus- 
culare ce vor fi angajate direct în efortul fizic specific 
fiecărei calităţi. 

Exerciţiile cu îngreuiere utilizate în lecţiile de antre¬ 
nament sportiv vor fi asociate cu alte mijloace menite să 
mareasca eficienţa lor, ca : masaj, saună, alimentaţie adec¬ 
vata etc. 

Exerciţiile cu îngreuiere îşi găsesc aplicaţie în toate 
sporturile şi probele sportive în care calitatea fizică do¬ 
minantă este bazată pe eforturi de forţă si fortă-viteză 
permiţînd prelucrarea şi dezvoltarea analitică a grupelor 
musculare direct interesate. Ele asigură dezvoltarea ra- 
picia şi cu mai puţină cheltuială de energie decît alte me¬ 
tode de pregătire. 

Exei ciţiile cu haltera mică de mînă (hantela) şi pudul 
executate la banca de gimnastică, sînt utilizate în prin¬ 
cipal în scopul dezvoltării musculaturii braţelor si a cen¬ 
tura scapulo-humerale şi într-o mai mică măsură pentru 
dezvoltarea musculaturii abdominale, a spatelui si a păr¬ 
ţilor laterale ale trunchiului. Ele se adresează în special 
dezvoltării forţei şi prezintă avantaje faţă de celelalte mii- 
loace existente prin faptul că permit o dozare exactă si 
gradata a încărcăturii şi localizarea precisă a mişcărilor. 
Au eficienţă maximă în ramurile de sport cu caracteristici 
r.?.y. 1 1 teză_forţă şi în cele cu manifestarea complexă a ca- 
Jitaţdor motrice, cum sînt : gimnastica, luptele, boxul, să¬ 
riturile şi aruncările din atletism etc. 

Exerciţiile cu pudul, executate cu un singur braţ sau 
simultan (cite unul în fiecare mînă), ajută şi la dezvolta- 
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rea musculaturii şi a forţei picioarelor, mai ales atunci 
cină se folosesc puduri cu greutate mare (16 sau 32 kg 
fiecare). 

Exerciţiile cu haltera mare executate la bancă îşi gă¬ 
sesc întrebuinţarea în pregătirea sportivilor la majoritatea 
ramurilor de sport, îndeosebi pentru dezvoltarea forţei 
^grupelor mari musculare (braţe şi centura scapulo-hume- 
rală, abdomen, spate, picioare etc.). 

In funcţie de încărcătura cu care se lucrează, haltera 
mare poate fi folosită ca aparat pentru dezvoltarea forţei, 
a vitezei şi respectiv a rezistenţei, precum şi a unor cali¬ 
tăţi combinate, în procesul de pregătire la lupte, haltere, 
box, canotaj, aruncările din atletism, caiac-canoe etc. 

Exerciţiile la banca înclinată efectuate cu căruciorul 
mobil sînt folosite mai ales pentru dezvoltarea muscula¬ 
turii braţelor şi centurii scapulare, a spatelui şi abdome¬ 
nului. 

Căruciorul mobil 1 permite executarea unui mare nu¬ 
măr de mişcări de tipul exerciţiilor cu îngreuiere, de retro- 
ducţie şi adducţie, simultan cu alunecarea căruciorului 
pe bancă. Poziţia executantului pe cărucior poate fi în 
stînd cu faţa la capătul de sus sau de jos al băncii,^ cul¬ 
cat înainte cu privirea în partea de sus sau de jos a băncii, 
culcat înapoi cu capul spre capătul de sus sau de jos, şe- 
zînd pe bancă cu privirea la unul din cele două capete 
ale băncii. 


1 Căruciorul mobil constă dintr-o scîndură lungă de cca 
100 cm, cu aceeaşi lăţime cu suprafaţa băncii de gimnastică 
(23—25 cm), prevăzută cu două şipci late de 5—6 cm, care îm¬ 
bracă banca pe cele două părţi laterale şi asigură stabilitatea 
şi direcţia de alunecare a căruciorului pe bancă. 

Pentru uşurinţa mişcărilor, placa de scîndură este prevăzută 
o-cu un sistem’ de rulmenţi care asigură culisarea căruciorului pe 
bancă. 

Căruciorul este montat pe o bancă de gimnastică înclinată, 
sprijinită cu capătul de sus pe scara fixă, pe perete, pe bara 
fixă, pe scheletul unui cadru metalic sau pe alt aparat sau dis¬ 
pozitiv care permite fixarea băncii şi ancorarea a două frînghii. 

Pentru efectuarea exerciţiilor la căruciorul mobil se recurge 
la ajutorul a două frînghii sau cabluri cu două mînere, avînd o 
lungime de pînă la 3—3,5 m, care se montează în apropierea ca¬ 
pătului ridicat al băncii de sprijin. 
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Pentru îngreuierea exerciţiilor se poate recurge la 
aşezarea unor greutăţi (saci cu nisip, plăci de plumb) pe 
căruciorul mobil, obligînd executantul să adauge la greu¬ 
tatea propriului corp un număr progresiv ele kilograme, 
îngreuierea exerciţiilor se poate face şi prin schimbarea 
gradului de înclinare a băncii pe care culisează cărucio¬ 
rul mobil. 

Banca de gimnastică poate fi folosită ca aparat de spri¬ 
jin şi pentru exerciţii cu îngreuiere executate cu sacul cu 
nisip, cu pantofii cu greutăţi, cu vesta îngreuiată, cu 
bastonul de gimnastică, cu mingea medicinală şi alte 
obiecte sau aparate. 

Concepţia şi folosirea acestor exerciţii rămîn la latitu¬ 
dinea fiecărui specialist pentru a le imagina, experimenta 
şi folosi în mod eficient în funcţie de colectivul cu care 
lucrează. 

Menţionăm că toate exerciţiile cu haltera mare descrise 
se pot executa şi cu bastonul, într-o formă mult uşurată, 
iar parte din aceleaşi exerciţii se pot efectua cu ajutorul 
mingii medicinale etc. 

Din economie de spaţiu am renunţat la capitole sepa¬ 
rate pentru exerciţiile care pot fi executate cu aceste 
obiecte, apreciind că ele pot fi uşor concepute pe baza celor 
descrise. 
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Partea a Il-a 

Exerciţii, ştafete 
şi parcursuri aplicative 









A. EXERCIŢII PENTRU PRELUCRAREA 
ANALITICA ŞI SELECTIVĂ 
A APARATULUI LOCOMOTOR 


EXERCIŢII INDIVIDUALE 


EXERCIŢII PENTRU MUSCULATURA PICIOARELOR 

1. Executarea unor variante ele mers pe banca de gim¬ 
nastică : 

— mers pe vîrfuri (cu braţele în poziţii diferite : late¬ 
ral, sus, cu mîinile pe şolduri, la .umeri, la ceafă etc.) ; 

— mers pe vîrfuri cu paşi alăturaţi ; 

— mers fandat; 

— mers ghemuit ; 

— mers în ghemuit sprijinit; 

— mers cu transportul unor greutăţi sau obiecte (pe 
spate, pe braţe, pe cap etc.) ; 

— mers pe bancă cu întoarceri de 90—180° şi cu tre¬ 
ceri peste diferite obstacole. 

2. Aceleaşi variante de mefs, executate pe banca în¬ 
clinată în urcare sau coborîre. 

/3./Stînd pe un picior, cu faţa la banca aşezată trans¬ 
versal, celălalt picior sprijinit cu talpa pe bancă : fandare 
înainte, pe piciorul de sprijin, cu ducerea mîinilor pe şol¬ 
duri şi cu împingerea bazinului înainte (fig. 1 a). 

Aceeaşi mişcare pe piciorul celălalt. 

'(A) Din aceeaşi poziţie : fandare înainte cu ducerea 
mîinilor la umăr, la ceafă sau pe creştet, sau a braţelor 
lateral ori sus (fig. 1 b). 

5. Stînd cu vîrfurile picioarelor pe marginea depărtată 
a unei bănci aşezate paralel cu scara fixă şi lipită de 
aceasta, cu faţa spre perete, apucat cu mîinile de şipcă la 
nivelul umerilor : ridicare pe vîrfuri şi revenire (fig. 2). 

Indicaţii: se execută în reprize a cîte 8 repetări pe 
banca aşezată în poziţie normală sau întoarsă cu stinghia 
în sus. 
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6. Din aceeaşi poziţie : ridicare pe vîrful unui singur 
picior şi revenire. 

Indicaţii : se execută în reprize a cîte 4 exerciţii pe 
fiecare picior. ’ ^ 




. Sfcmd ’ Cu vîrfurile picioarelor pe marginea depăr- 
c , c . ur * ei banei aşezate paralel cu scara fixă si apucat '~u 
cie şip™ fa nivelul umărului : coburîrS căknelor 
înapoi m jos, sub nivelul băncii şi ridicare pe vîrfuri cu 
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depăşirea cit mai mare a nivelului suprafeţei de sprijin 
cu călcîiele (fig. 3 a). 




a 

FIG. 3 



8. Acelaşi exerciţiu efectuat pe banca întoarsă cu par¬ 
tea îngustă în sus. 

9. Acelaşi exerciţiu executat pe un singur picior (al¬ 
ternativ pe dreptul şi pe stîngul), apoi cu ridicarea genun¬ 
chiului piciorului liber la piept si coborî rea Iui pe bancă 
(fig. 3 b). 

Indicaţii : se va insista asupra menţinerii ţinutei co¬ 
recte a trunchiului pe tot timpul execuţiei. Acelaşi exer¬ 
ciţiu se poate executa pe banca întoarsă cu stinghia în sus. 

10. Sţîncl pe un picior, cu faţa la banca aşezată pa¬ 
ralel cu scara fixă, celălalt picior îndoit din genunchi, spri¬ 
jinit cu talpa pe bancă, apucat cu mîinile de scară la ni¬ 
velul umerilor : trecerea greutăţii corpului pe piciorul de 
pe bancă cu întinderea lui din genunchi, simultan cu ri¬ 
dicarea piciorului de pe sol şi aşezarea lui pe bancă lingă 
celălalt ; revenire în poziţia iniţială. 

Indicaţii : se execută alternativ, pe ambele picioare, 
cu un număr egal de serii de ridicări pe fiecare picior în 
cadrul seriilor. Se poate executa şi fără sprijinul mîinilor 
pe scara fixă. 
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11. Acelaşi exerciţiu urmat de ridicarea pe vîrfurile 
ambelor picioare. 

12. Exerciţiile 10—11 pot fi. executate eu îngreuiere — 
saci cu nisip pe umeri, pe spate sau pe cap, haltere de 
mină, hanţele sau puduri în mînă etc. / 

* 13. Stînd pe un picior, cu spatele la banca aşezată 

‘ transversal, celălalt picior îndoit din genunchi se sprijină 
înapoi cu vîrful pe marginea băncii : ridicare pe piciorul 
clin spate şi apropierea piciorului de jos lingă cel de pe 
bancă ; revenire în poziţia ele plecare (fig. 4). 



Indicaţii : se execută în reprize pe fiecare picior. 

14. Stînd pe bancă cu faţa la scara fixă, la 0,5 m de 
scară, apucat cu mîinile de şipcă la nivelul umerilor : în¬ 
doirea şi întinderea picioarelor (genuflexiuni) cu menţi¬ 
nerea poziţiei drepte a trunchiului (fig. 5). 

Indicaţii : acelaşi exerciţiu se poate face din stînd pe 
bancă cu umărul spre scara fixă. 

15. Acelaşi exerciţiu executat pe banca întoarsă cu 
stinghia în sus. 

16. Stînd pe un picior, cu faţa la scara fixă, cu celă¬ 
lalt picior îndoit din genunchi, sprijinit înainte pe bancă : 
impuls puternic pe* verticală, cu desprindere de pe sol şi 
cu schimbarea poziţiei picioarelor în timpul săriturii 

(fig. 6). 


4 — Banca de gimnastică — cd. 217 
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FIG. 5 



Indicaţii : la început se poate executa cu sprijinul mîi- 
nilor pe scara fixă la nivelul umerilor. Pentru mărirea 
amplitudinii săriturii se poate executa şi cu o mică ro- 
tare a braţelor uşor îndoite din cot, iar pentru colectivele 
mai bine pregătite se execută cu îngreuiere. 

17. Stînd pe un picior, pe banca aşezată la 0,50 m 
depărtare de scara fixa şi paralela cu aceasta, cu 
un umăr spre scară, apucînd şipca cu mina apropiată la 
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nivelul umărului : îndoirea şi întinderea piciorului liber 
înainte şi a braţului liber lateral (genuflexiuni pe un sin¬ 
gur picior) (fig. 7). 



Indicaţii : se execută în serii pe fiecare picior. 

18. Din aceeaşi poziţie : genuflexiuni pe bancă fără 
sprijinul braţului la scara fixă. 

19. Din aceeaşi poziţie : genuflexiuni cu sprijinul bra¬ 
ţului de scară şi cu greutăţi pe spate, cap, umeri ete. 

20. Din aceeaşi poziţie : genuflexiuni fără sprijin la 
scara fixă executate cu greutăţi. 

21. Stînd pe un picior, pe banca aşezată paralel cu 
scara fixă, apucat cu mîna de şipcă la nivelul umărului, 
piciorul celălalt alături de bancă : îndoirea piciorului de 
sprijin şi ridicarea unei greutăţi aflate lîngă bancă cu pi¬ 
ciorul liber (sac cu nisip, pud, halteră cu miner etc.) pînă 
cînd coapsa piciorului încărcat ajunge la orizontală. 

22. Stînd pe un picior pe bancă cu faţa la scara fixă, 
apucat cu mîinile de şipcă la nivelul umerilor, cu un sac 
cu nisip agăţat de laba celuilalt picior : ridicarea sacului 
cu nisip prin îndoirea înapoi a gambei, cu uşoară extensie 
de trunchi (fig. 8 a). 

23. Stând pe un picior pe bancă cu sacul cu nisip agă¬ 
ţat de laba celuilalt picior : legănarea sacului cu nisip în 
diferite direcţii, descrierea unor cercuri, opturi. Se exe- 
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cută alternativ cu fiecare picior. în timpul deplasării sa^ 
cuini executantul îşi asigură echilibrul cu ajutorul bra¬ 
ţelor. ; 

Indicaţii : la început se execută cu sprijinul unui braţ 
la scara fixă. * 



24. Stînd pe un picior pe bancă, cu umărul spre scara 
fixă, apucat cu mîna de şipcă la -nivelul umărului, cu sacul 
cu nisip agăţat de laba celuilalt picior : legănarea sacului 
cu nisip în diferite direcţii, cu descrierea, unor cercuri, 
opturi etc. (fig. 8 b). 

Sprijin culcat înainte cu mîinile pe bancă : treceri 
alternative din sprijin culcat în sprijin ghemuit lîngă 
bancă, cu îndoirea şi întinderea picioarelor prin săritură 
(fig. 9 a, b). 

26. Din aceeaşi poziţie : depărtarea şi apropierea pi¬ 
cioarelor prin desprinderi uşoare de pe sol (fig. 9 c). 

~ 27. Sprijin ghemuit pe un picior cu faţa la bancă, ce¬ 
lălalt picior întins înapoi, cu mîinile pe bancă : schimba¬ 
rea alternativă a poziţiei picioarelor prin uşoare desprin¬ 
deri de pe sol (fig. 9 d). 

28. Acelaşi exerciţiu cu arcuire la fiecare schimbare 
de picioare. 
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FIG. 9 


29. Stînd cu trunchiul aplecat, cu faţa la bancă, cu 
mîinile sprijinite pe ea : deplasare înapoi cu paşi mărunţi, 
pe vîrfurile picioarelor, fără îndoirea genunchilor şi fără 
ridicarea mîinilor de pe bancă, pînă în sprijin culcat şi 
revenire, prin deplasare pe vîrfurile picioarelor (fig. 10). 



Indicaţii: pentru fixarea băncii se recomandă efectua¬ 
rea exerciţiului cu executanţii intercalaţi, cu faţa spre 
bancă, de ambele părţi ale acesteia. în cazul în care banca 
se fixează la perete se vor aşeza două bănci alăturate, 
creîndu-se astfel spaţiul necesar de lucru. 


\ 
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Pentru dezvoltarea musculaturii picioarelor sînt folo- 
site toate săriturile libere şi cu sprijin, o parte din exer- 
ciţnle in perechi şi în grup executate cu banca de gim¬ 
nastică ; ştafetele şi parcursurile aplicative, numeroase 
exerciţii cu îngreuiere executate cu haltera mare, pudul 
unele exerciţii la căruciorul mobil pe role instalat pe bancă 
şi altele. 

exerciţii pentru musculatura braţelor 
A CENTURII SCAPULO-HUMERALE 
ŞI A SPATELUI 

. stezj™* călare pe bancă, cu genunchii uşor îndoiţi 
şi virfurile picioarelor sub bancă : îndoirea braţelor cil 
ducerea mîinilor la piept şi arcuire (fig 11) 



2. Din aceeaşi poziţie : ducerea braţelor prin înainte 
lateral cu arcuire ; prin înainte sus cu arcuire şi reve¬ 
nire. 

Indicaţii : exerciţiile 1 şi 2 se pot executa şi din poziţia 
Şezînd călare pe bancă, cu picioarele uşor îndoite sau în¬ 
tinse. 

3. Pe genunchi, cu faţa la bancă, la 3—4 lungimi de 
talpă, cu sprijinul palmelor pe bancă, trunchiul aplecat 
la orizontală : arcuiri de trunchi cu capul încadrat între 
braţe şi eu localizarea mişcărilor la nivelul omoplaţilor 
(fig- 12). 





4. Stînd cu faţa la două bănci suprapuse : îndoirea 
genunchilor cu ducerea braţelor întinse înainte şi cu aşe¬ 
zarea palmelor pe marginea băncii, apoi întinderea picioa¬ 
relor cu retragerea şezutei înapoi concomitent cu apăsa¬ 
rea palmelor pe bancă, menţinând capul încadrat între 
braţele întinse şi cu privirea înainte, cu arcuiri 
(fig. 13 a, b). 



FIG. 13 


5. Stînd cu faţa la două bănci suprapuse,^ cu trunchiul 
aplecat la orizontală, capul corect încadrat între braţe şi 
palmele sprijinite pe bancă : rotarea unui braţ întins prin 
jos, înapoi, sus, înainte (fig. 13 c). Acelaşi exerciţiu cu 
braţul opus. 

H. Şezînd cu umărul sting spre bancă cu apucarea mu¬ 
chiei depărtate cu mina dreaptă peste bancă, cu palma 
în jos şi a muchiei apropiate cu mîna stingă răsucită cu 
palma în sus, la acelaşi nivel : trecerea greutăţii corpului 
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ae pe şezută pe braţe şi pe călcîie, cu întinderea corpului 
şi a braţelor, urmată de răsucire în jurul axei longitu¬ 
dinale a corpului, întoarcere;cu faţa spre bancă şi ridicare 
m sprijin culcat cu faţa 4 în jos, oblic peste bancă 
(fig. 14 a, b). i' v " 



' a h 


FIG. 14 

Indicaţii: mişcarea se execută lent, fără schimbarea 
Punctului de sprijin al picioarelor, şi în ambele sensuri. 

7. Şezînd cu spatele la bancă, braţele îndoite şi pal¬ 
mele sprijinite pe muchia apropiată : întinderea lentă a 
braţelor cu ridicarea bazinului şi îndreptarea corpului pînă 
în sprijin culcat înapoi şi revenire (fig. 15 a, b). ' V 



FIG. 15 


Indicaţii: în tot timpul mişcării, punctul de sprijin 
pe ealeiie rămâne neschimbat. 

8. Sprijin culcat înainte pe coapse, transversal pe bancă 
•cir palmele pe sol : îndoirea şi întinderea braţelor (flotărP 
(îig. 16). ’ . ' 
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Indicaţii: picioarele rămîn întinse fără să atingă solul.. 

9. Sprijin culcat înainte cu mîinile pe două bănci su¬ 
prapuse : îndoiri şi întinderi de braţe (fig. 17). 



-10. Sprijin culcat înainte cu mîinile pe bancă : flotări.. 

11. Sprijin culcat înainte, cu mîinile pe banca aşezată 
transversal : retragerea şezutei îna,poi cu braţele întinse 
şi „vah* înainte cu îndoirea braţelor şi apropierea pieptu¬ 
lui de bancă şi apoi întinderea braţelor şi ridicarea piep¬ 
tului. 

12. Sprijin culcat înainte cu vîrfurile picioarelor pe 
mijlocul băncii : deplasare pe mîini spre stînga şi. spre 
dreapta, în arc de cerc de 160—170°, avîncl ca centru 
punctul de sprijin al picioarelor pe bancă (fig. 18 a). 

Indicaţii: deplasarea se face în ambele sensuri, pînă. 
dnd braţele ajung lîngă bancă. 

13. Din aceeaşi poziţie: îndoirea şi întinderea braţe¬ 
lor (fig. 18 b). 

14. Sprijin culcat înainte, cu mîinile pe bancă : depla¬ 
sare laterală simultan pe mîini şi vîrfurile picioarelor, cu 
braţele întinse şi corpul drept (fig. 19). 
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Indicaţii : deplasarea se poate face pe 1—2—3 bănci, 
•aşezate cap la cap, în funcţie de nivelul de pregătire a co¬ 
lectivului. 

15. Din aceeaşi poziţie : ridicarea şi coborârea alterna¬ 
tivă a unui picior, menţinînd poziţia dreaptă a corpului 
(fig. 20 a). 

16. Din aceeaşi poziţie : îndoirea braţelor cu ridicarea 
unui picior şi întinderea braţelor cu readucerea piciorului 
pe sol (fig. 20 b). 



FIG. 20 


17. Sprijin culcat înainte, transversal pe bancă, mîi- 
nile sprijinite pe ea : ridicarea bruscă a picioarelor şi a 
bazinului cu desprindere de pe sol şi revenire. 

18. Din aceeaşi poziţie : desprinderea picioarelor de 
pe sol prin impuls puternic cu depărtarea şi apropierea 

-lor în timpul zborului şi revenire (fig. 21). 



19. Sprijin culcat înainte, cu vîrfurile picioarelor pe 
bancă şi manile pe sol : îndoirea braţelor cu ridicarea unui 
picior şi întinderea lor cu coborîrea piciorului (fig. 22 a, b). 



FIG. 22 


20. Sprijin culcat înainte transversal, cu palmele pe 
bancă : îndoirea braţelor pînă la atingerea băncii cu piep¬ 
tul, întinderea bruscă a braţelor cu desprinderea manilor 
de pe bancă şi revenire în sprijin culcat cu braţele în¬ 
doite (fig. 23 a). 
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,• * ■21.r-B.in • aceeaşi •poziţiei* impuls* puternic'în.,braţe cu 
aesprinderea mîinilor ele pe bancă, cu bătaie clin palme 
. bmpul zborului şi revenire în sprijin culcat prin ate¬ 
rizare elastica cu îndoirea braţelor (fig. 23 b). ’ ‘ 





FIG. 23 


Indicaţii: în timpul efectuării ex. 20 şi 21 se reco¬ 
mandă fixarea băncilor cu ajutorul unui partener, de oe- 
rete sau de scara fixă (prin două bănci alăturate şi lipite). 

22. Sprijin culcat înainte transversal ai paimele pe 
banca, cu vîrfurile picioarelor pe altă bancă, paralelă cu 
pruna-f îndoiri şi întinderi de braţe (fig. 24) 



a ,JtA Cel f Şi exerciţiu efectuat pe două bănci suprapuse 
a ci L sub braţe, cit şi sub vîrfurile picioarelor. 

24. Sprijin culcat înainte, cu vîrfurile picioarelor pe 
doua banei suprapuse : îndoiri şi întinderi de braţe 
(fig. 25 a). 

2o. Acelaşi exerciţiu cu sprijinul picioarelor pe trei 
bănci suprapuse (fig. 25 b). 
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Indicaţii : punctul de sprijin al palmelor la ex. 24 şi 
25 trebuie să fie în spatele verticalei care cade clin drep¬ 
tul umărului pe sol înainte de începerea îndoirii braţelor ; 
fixarea picioarelor se poate face cu sprijin viu la nive¬ 
lul gleznei. . 

26. Sprijin culcat înainte transversal cu mâinile .pe 
bancă : ridicarea alternativă a unui braţ cu ducerea lui 
înainte sau lateral şi revenire (fig. 26). Acelaşi exerciţiu 
cu braţul opus. 



27. Sprijin culcat înainte cu vîrfurile picioarelor pe 
banca aşezată transversal : ridicarea unui braţ ele pe sol 
cu răsucire în jurul axului longitudinal al corpului pe bra¬ 
ţul ele pe sol şi pe piciorul din aceeaşi parte şi trecere în 
sprijin culcat înapoi eu mîinile pe sol şi călcîiele pe bancă. 

28. Sprijin culcat înapoi cu mîinile pe bancă : îndoirea 
şi întinderea braţelor (fig. 27). 
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FIG. 27 


29 Sprijin culcat înapoi, cu mâinile pe bancă • ridi- 
carea lenta a unui picior întins şi revenire (fig. 28 a) 

3° Dm aceeaşi poziţie : depărtarea şi apropierea pi- 
cioarelor cu uşoare desprinderi de pe sol (fig. 28 b) 

. Dln aceea ^ P° zi tie : ridicarea lentă a unui picior 

m™ cu îndoirea brateIor din coate * ~ 



FIG. 28 

32. Sprijin culcat înapoi cu călcâiele pe bancă • ridi- 
(5'r alternt,tiVă a Un “‘ ***»■ * P* bani 
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33. Din aceeaşi poziţie : ridicarea unui braţ de pe sol 
cu răsucire de 180° în jurul axei longitudinale a corpului, 
cu trecere în sprijin culcat înainte, cu vîrfurile picioarelor 
pe bancă (fig. 30). 



34. Acelaşi exerciţiu executat cu ridicarea simultană 
a braţului şi piciorului din aceeaşi parte şi cu răsucire 
180° în jurul axei longitudinale. 

35. Sprijin culcat înapoi transversal cu călciiele pe 
bancă : ridicarea unui picior întins şi a braţului din 
aceeaşi parte urmată de o uşoară răsucire de trunchi cu 
trecerea greutăţii corpului pe piciorul rămas pe bancă 
şi braţul din aceeaşi parte, continuarea răsucirii pînă la 
întoarcerea completă a corpului cu faţa în jos în sprijin 
culcat înainte (fig. 31). 
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o mtaă p?bScr rdtiU ' d ‘ n SPriiin ? ul “‘ P e ° latură cu 
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ban?ă S S« CUkat P f ° latUră trans versal cu mîna p e 
deasupra şi reveni™^"!, * braţUiUi Şi P klOTuIui *» 




FIG. 33 


40. Sprijin culcat pe o latură, transversal cu o mînă 
pe bancă şi cu picioarele pe altă bancă paralelă cu prima : 
ridicarea braţului şi piciorului de deasupra şi coborîrea 
lor pe bancă (fig. 34). 




41. Din aceeaşi poziţie : îndoirea şi întinderea braţului 
sprijinit pe bancă, cu ridicarea şi coborîrea piciorului opus. 

42. Sprijin culcat pe o latură cu picioarele pe bancă 
şi mîna pe sol : deplasare înainte şi înapoi prin paşi adău¬ 
gaţi ; braţul de pe sol rămîne fix (fig. 35). 



43. Din aceeaşi poziţie : ridicarea şi coborîrea picio¬ 
rului liber (fig. 36 a). 

44. Din aceeaşi poziţie : ridicarea braţului şi piciorului 
liber şi revenire (fig. 36 b). 

5 — Banca de gimnastică — cd. 217 
































45. Din aceeaşi poziţie : îndoirea braţului de sprijin 
cu ridicarea celuilalt şi a piciorului liber şi întinderea bra¬ 
ţului cu coborîrea şi apropierea braţului şi piciorului de 
sus (fig. 37). 


FIG. 37 



46. Stînd pe cap, pe bancă, cu spatele spre scara fixă 
şi picioarele rezemate de scară : întinderea braţelor în 
sprijin pe mîini, cu alunecarea picioarelor în sus pe scară 
şi revenire (fig. 38). 

47. Stînd pe mîini pe banca de gimnastică, aşezată 
lingă scara fixă paralelă cu ea, prin balans amplu pe un 
picior şi impuls puternic cu celălalt (fig. 39). 

48. Stînd pe mîini pe banca aşezată lîngă scara fixă, 
cu picioarele rezemate de scară : depărtarea şi apropierea 
picioarelor. 

49. Din aceeaşi poziţie : îndoirea şi întinderea picioa¬ 
relor cu menţinerea permanentă a contactului picioare¬ 
lor cu scara fixă. 
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50. Din aceeaşi poziţie : îndoiri şi întinderi de braţe 
cu sprijinul picioarelor pe scară. 

51. Stînd alături de banca înclinată, cu faţa spre ca¬ 

pătul de sus, apucînd muchiile laterale în dreptul şoldu¬ 
rilor cu mîinile faţă în faţă : ridicare din forţă în cum¬ 
pănă pe coate (fig. 40 a). w a 

52. Din aceeaşi poziţie : ridicare din forţa m stînd pe 

mîini pe banca înclinată (fig. 40 b). . 

53. Acelaşi exerciţiu executat cu privirea spre căpătui 
de jos al băncii (fig. 40 c). 
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FIG. 40 
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FIG. 41 


EXERCIŢII PENTRU MUSCULATURA TRUNCHIULUI 

EXERCIŢII PENTRU MUSCULATURA PĂRŢILOR 
LATERALE ALE TRUNCHIULUI 

banoă£? r • P - ici ° r ’ Ia două lun S imi de talpă de 
Mica, cu cdaMt picior sprijinit lateral pe bancă : încloi- 

^ 1,1 . a î ;eraia a trunchiului spre bancă cu alunecarea bra- 
ţului dinspre aparat pe coapsă, cu ridicarea braţului opus 
pnn lateral cu îndoire din cot şi cu ducerea manii pe eres- 
tet. Aceeaşi mişcare în sens opus (fig 42 a) 

re 5 teŞî : de n j‘i nPUl !nd ° M “fiului privirea unnâ- 

sDre’l^nr/ 0668 ! 1 P ° zi ' ie : îndoirea laterală a trunchiului 
spre banca cu ducerea inimilor pe şolduri, la umeri Ia 
ceafa, pe creştet şi revenire (fig. 42 b). * 



FIG. 42 




























































3. Din aceeaşi poziţie : îndoirea laterală a trunchiului 
în direcţia opusă băncii, cu ducerea mâinilor pe şolduri, 
la umeri, la ceafă, pe creştet şi revenire. 

4. Din aceeaşi poziţie : îndoirea laterală a trunchiului 
spre bancă cu ducerea braţelor întinse prin lateral sus cu 
arcuire şi revenire (fig. 42 c). 

5. Din aceeaşi poziţie : îndoirea laterală a trunchiului 
spre bancă cu ducerea braţelor prin lateral sus cu îndoi¬ 
rea piciorului de pe sol şi arcuire (fig. 42 d). 

6. Din aceeaşi^ poziţie : îndoirea laterală a trunchiului 
în partea opusă băncii cu ducerea braţelor prin lateral sus, 
cu arcuire şi revenire (fig. 42 e). 

7. Din aceeaşi poziţie : îndoirea laterală a trunchiului 
în Partea opusă băncii, cu braţul dinspre bancă întins 
oblic în sus şi cu îndoirea celuilalt cu ducerea mîinii pe 
creştet; privirea urmăreşte braţul de sus (fig. 42 f). 

8. Stînd pe un picior, cu un umăr spre bancă, la 2—3 
lungimi de talpă, cu celălalt picior sprijinit lateral pe 
bancă : răsucirea trunchiului spre piciorul de pe bancă 
cu ducerea braţelor lateral şi arcuire (fig. 43). 



9. Stînd pe un picior eu faţa la bancă aşezată trans¬ 
versal, la 2—3 lungimi de talpă, cu celălalt picior spriji¬ 
nit înainte pe bancă şi braţele lateral : răsucirea trunchiu¬ 
lui în partea piciorului de pe bancă cu balansarea braţe¬ 
lor în aceeaşi direcţie, cu arcuire şi revenire. Acelaşi exer¬ 
ciţiu în partea opusă (fig. 44 a). 
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10. Stînd pe un picior cu un umăr spre bancă, cu celă¬ 
lalt picior sprijinit lateral pe bancă, braţele lateral în di¬ 
recţia piciorului de pe sol : răsucirea trunchiului spre pi¬ 
ciorul de pe bancă cu balansarea ambelor braţe în aceeaşi 
direcţie şi revenire. 

Acelaşi exerciţiu în partea opusă (fig. 44 b). 




11. Stînd pe un picior, cu celălalt sprijinit late¬ 
ral pe bancă, cu braţele îndoite ţinînd un baston la spate 
la nivelul coatelor : îndoirea laterală a trunchiului spre 
bancă cu arcuire şi revenire. 

12. Stînd pe un picior, cu celălalt sprijinit lateral pe 
banca în lungime, cu braţele întinse sus, ţinînd cu mîinile 
capetele unui baston : îndoirea laterală a trunchiului spre 
bancă cu arcuire şi revenire. Acelaşi exerciţiu cu înaoiiea 
trunchiului în partea opusă băncii. 

13. Acelaşi exerciţiu efectuat cu o minge medicinală 
ţinută în mîini, cu braţele întinse sus (fig. 45 a). 

14. Stînd pe un picior, cu celălalt sprijinit lateral pe 
bancă, cu braţele întinse sus : rotarea amplă a trunchiu¬ 
lui spre stînga, spate, dreapta, faţă şi invers. 

15. Din aceeaşi poziţie : rotarea trunchiului cu bra¬ 
ţele întinse sus în ambele sensuri, ţinînd în mîini un bas¬ 
ton sau o minge medicinală (fig. 45 b). 
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Indicaţii: La ex. 13, 14, 15 se va insista asupra poziţiei 
corecte a capului; el trebuie să fie perfect încadrat între 
braţe, iar picioarele şi braţele întinse. 

16. Şezînd transversal pe bancă, cu fata spre scara 
îixa, cu virfurile picioarelor sprijinite sub sipcă : răsu¬ 
cirea trunchiului spre stînga şi spre dreapta cu ducerea 
braţului din partea răsucirii oblic, sus şi înapoi cu palma 
sus şi revenire (fig. 46 a). 

17. Din această poziţie : răsucirea trunchiului spre 
stingă cu ducerea braţului drept îndoit din cot prin fată 
şi a braţului sting îndoit prin spate, cu arcuire si reve¬ 
nire. Acelaşi exerciţiu în sens opus (fig. 46 b). 

1 8. Dm aceeaşi poziţie : răsucirea trunchiului spre 
stingă cu balansarea braţelor lateral în partea răsucirii 
(fh^'lhc) 6 Ş1 revemre - Acela Şi exerciţiu în partea opusă 

Indicaţii : în timpul răsucirii trunchiului capul urmă- 
reşie mina braţului clin partea răsucirii. 

19. Din aceeaşi poziţie : răsucirea trunchiului spre 

stingă şi spre dreapta cu ducerea braţelor lateral şi sus 
cu arcuire şi revenire (fig. 46 d). ’ 

„„ 20 V Ş M Zmc ? 'r ălar ? pe bancă - cu genunchii puţin îndoiţi 
cu v irfurile picioarelor uşor răsucite spre interior sub scîn- 
dura de şeoere : răsucirea trunchiului spre stînga si spre 

dreapta ou ducerea mîinilor la umeri, la ceafă, pe creştet 
şi arcuire (fig. 47 a). > , ye cieşiei 


72 



21. Din aceeaşi poziţie : răsucirea trunchiului spre 
stînga şi spre dreapta cu arcuire şi cu ducerea braţelor 
lateral şi sus (fig. 47 b). 

22. Din aceeaşi poziţie : răsucirea trunchiului spre 
stînga şi spre dreapta cu balansarea braţelor lateral în 
direcţia răsucirii, cu arcuire şi revenire (fig. 47 c). 



FIG. 47 



























































, 9 eziad călare pe bancă : îndoirea laterală a trun- 
hiuliu cu ducerea manilor la umeri, la ceafă, pe creştet 
cu arcuire şi revenire (fig. 48 a, b). p » 

24 ' Din aceeaşi poziţie : îndoirea laterală a trunchiului 
spre stingă cu ducerea braţului sting uşor îndoit nrin 
spate şi a braţului drept prin lateral sas cu arSiire s^ 
reveniră Acelaşi exerciţiu în partea opusă (fig. 48 c) 

spre stinsa P ° Zi ? e : J? doirea laterală a trunchiului 

şfrevenire.’ dUCerea bra ^ elor P rin lateral sus cu arcuire 

Acelaşi exerciţiu în partea opusă (fig. 48 d). 



FIG. 48 


26. Şezind de-a lungul băncii înclinate, cu fata la scara 
hxa şi vârfurile picioarelor sub şipca scării : 'răsucirea 
runcmulin spre stingă şi spre dreapta cu arcuire (fig. 49 a) 

. 27 ' aceeaşi poziţie răsucirea trunchiului spre stingă 

şi spre dreapta cu ducerea mîinilor pe şolduri, pe umeri 
la ceafa, pe creştet sau cu ducerea braţelor întinse late- 
rai ori sus, cu arcuire şi revenire (fig. 49 b c d 

28.^ Şezînd de-a lungul băncii înclinate,’ cu vîrfurile 
picioarelor sub şipca scării, cu braţele îndoite tinînd un 
baston la spate în dreptul coatelor : răsucirea trunchiului 
spre stingă şi spre dreapta, cu arcuire (fig. 50 a). 

■ ; ezmtl , m lungime pe banca înclinată, cu vîrfurile 
p cioarelor sub scara fixă, cu braţele întinse înapoi-ios 
ba ° n } a spate în dreptul bazinului : răsucirea 
^n^rv 11 SPre Stinga Ş1 spre dreapta cu arcuire (fig. 50 b) 
<10. Din aceeaşi poziţie, braţele sus, tinînd bastonul în 
numi : răsucirea trunchiului spre stînga si spre clrean a 
cu arcuire (fig. 50 c). ’ 1 ureapta 
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furS'^dcSetor^b^S todin ?“ ™ *- 

în mîini : rotarea ^ ’ ra \ e ^ e sus Şi bastonul 

spate, cu braţele întinse ArpL^ rS Stî . n ? a ’ fa t ă > dreapta, 
(fig. 51 d). ' ' Acelaşi exerc 4iu în sens invers. 

jos Lo^fLtoa°i at mthg' i r it ^- bancâ cu Mrt de 
iar braţul de sus întins qnu-înr) 0 ^^ 3 - CU palma în su s, 
băncii cu palma în ios • ’ridk>arfa marglaea depărtată a 
cu tracţiune în braţul care anu^ picia ; rul ' ui liber în sus, 
venire. Aeeda* ~ 



pSxoarp ? NTRU musculatura 
flexoare a trunchiului 

indo?rea S SiS“ui P ÎS r n £ STf™ 1 Pe bancă : 

feţăianiveWgie^iX^^ee PÎeiomlni din 



«euSt 
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34. Stand pe un picior, cu un umăr spre bancă, celălalt 
picior sprijinit pe ea : îndoirea cu răsucire a trunchiului 
spre piciorul sprijinit cu atingerea băncii cu mâinile sau 
cu apucare de gleznă şi arcuire (fig. 53 a). 

35. Din aceeaşi poziţie : îndoirea trunchiului spre pi¬ 
ciorul de pe sol, cu atingerea duşumelei sau cu apucarea 
de gleznă şi arcuire (fig. 53 b). 



36. Şezînd transversal pe bancă cu picioarele în¬ 
tinse şi depărtate sprijinite pe sol : îndoirea cu răsucire 
a trunchiului înainte cu ducerea unui braţ la vîrful picio¬ 
rului opus, iar celălalt braţ înapoi cu arcuire şi revenire 
(fig. 54 a). 

37. Din aceeaşi poziţie : îndoirea şi răsucirea trun¬ 
chiului înainte cu ducerea ambelor braţe întinse spre vîr¬ 
ful piciorului, cu arcuire şi revenire (fig. 54 b). Acelaşi 
exerciţiu spre piciorul opus. 

38. Din aceeaşi poziţie : îndoirea trunchiului înainte 
cu rotirea braţelor prin lateral, sus şi înainte cu atinge¬ 
rea solului în faţă şi cu arcuire (fig. 54 c). 






































. „ /? ez î n d transversal pe bancă, ou un picior răsucit 
şi îndoit aşezat cu gamba pe coapsa picioruiui de jos. apu¬ 
cat de gleznă cu mîna braţului opus : îndoirea trunchiului 
înainte pînă la atingerea solului cu mina liberă şi trac¬ 
ţiune de glezna piciorului de sus (fig. 55). 



FIG. 55 


40. Şezînd călare pe bancă, cu genunchii uşor îndoiţi, 
yîrfurile picioarelor sub scîndură, răsucite spre interior : 
îndoirea trunchiului înainte cu alunecarea palmelor pe 
suprafaţa băncii, cu arcuire şi revenire (fig. 56). 



41. Şezînd pe sol cu faţa spre bancă, cu vîrfurile pi¬ 
cioarelor sub scîndură : îndoirea trunchiului înainte cu 
alunecarea palmelor pe suprafaţa băncii şi cu depăşirea 
progresivă a acesteia la fiecare arcuire (fig. 57). 



FIG. 57 


exerciţii pentru musculatura extensoare 
a trunchiului 

42 Culcat înainte cu faţa spre bancă : ridicarea uşoara 
a truncSSS ducerea braţelor iu sprijin pe antebraţe, 
m nrivirea poşte bancă şi revenire. A w 1 

4 4 Aceeaşi mişcare cu extensia trunchiului pma la 
poama *7iS in sprijin pe miini, braţele in.mse. 

1 extensia trunchiului cu ta**- 
rea'miinilor la frunte cu palmele m 
jos şi privirea peste bancă (fig- 5o). 



45 Culcat înainte transversal pe bancă, cu sprijin la 

nivelul baSnului, călcîiele sub ^«doua 

mîinile pe şolduri : extensia trunchiului cu răsucire sp 

stingă si spre dreapta şi arcuire (fig. 5 c). 

46 Din aceeaşi poziţie : extensia trunchiului cu duce¬ 
rea braţului din partea răsucirii oblic sus, cu arcuire şi 

revenire (fig. 59 b). . , 

47 Din aceeaşi poziţie : extensia trunchiului cu du 

cerea braţelor lateral au arcuire sau prin înamte sus cu 
arcuire (fig. 59 c, d). „ ... , 

48. Culcat înainte transversal pe banca cu spri]i 
nivelul bazinului si călcîiele sub şipca a doua a scării îxe^ 
cu un baston ţinut sub omoplaţi la nivelul coaielor , e - 
tensia trunchiului pînă la înălţimea maximă urmata de 
răsucirea lui spre stânga şi spre dreapta (fig. 60 a). 

49 Din aceeaşi poziţie : extensia trunchiului cu ric is¬ 
carea unei mingi medicinale ţinute cu mîinile pe ceata, 
iar coatele lateral (fig- 60 b). 
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FIG. 60 


hpi ; ? aCeea ? 1 P° z 4ie : apucarea unui baston cu 
bele rrnim şi ridicarea lui, dudnd braţele sus pînă ]• 
tensia maxima a trunchiului (fig. 60 c). 
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51. Din aceeaşi poziţie : extensia trunchiului cu ri¬ 
dicarea unei mingi medicinale cu braţele întinse. 

52. Din aceeaşi poziţie : menţinerea trunchiului în ex¬ 
tensie şi coborârea mingii medicinale cu braţele întinse. 

Indicaţii : la toate exerciţiile cu bastonul sau cu min¬ 
gea medicinală se va insista asupra încadrării corecte a 
capului între braţe şi obiectul ridicat. 

53. Culcat pe spate de-^a lungul băncii, cu omoplaţii 
la extremitatea ei : extensia trunchiului sub nivelul băn¬ 
cii eu ducerea braţelor lateral cu arcuire sau prin sus 
înapoi cu arcuire (fig. 61). 



o4. Culcat pe spate de-a lungul băncii, cu un sac cu 
nisip sub linia inferioară a omoplaţilor, ducerea braţelor 
prin faţă lateral sau sus cu arcuire şi revenire (fig. 62 a, b). 



00 . Culcat pe spate de-a lungul băncii cu spatele pe 
o minge medicinală şi braţele sus : rulare înainte si 
înapoi cu spatele pe minge cu împingeri şi tracţiuni suc¬ 
cesive in picioare (fig. 63). 



FIG. 63 


6 — Banca de gimnastică — cd, 217 

















































































56. Culcat înainte de-a lungul băncii înclinate, cu pi¬ 
cioarele sprijinite sub şipca scării fixe, privirea spre ca¬ 
pătul de jos : ridicarea trunchiului în extensie şi reve¬ 
nire (fig. 64 a). 

57. Din aceeaşi poziţie : ridicarea trunchiului în ex¬ 
tensie cu ducerea mîmilor la umăr, la ceafă, pe creştet sau 
a braţelor lateral ori sus (fig. 64 b, c). 

58. Din aceeaşi poziţie : ridicarea şi răsucirea trun¬ 
chiului cu ducerea mîinilor la umăr, la ceafă, pe creştet 
sau a braţelor lateral ori sus, cu arcuire. 

59. Din aceeaşi poziţie : extensia trunchiului cu ridi¬ 
carea bastonului ţinut cu ambele mîini de capete (fig. 64 d). 

60. Din aceeaşi poziţie : extensia trunchiului cu ridi- 



EXERCIŢII PENTRU MUSCULATURA ABDOMINALA 

1. Şezînd, cu faţa spre bancă, cu vîrfurile picioarelor 
sprijinite sub ea: coborîrea trunchiului înapoi pînă la 
atingerea solului şi ridicarea lui la verticală (fig. 65). 



Indicaţii : în timpul execuţiei spatele rămîne drept, 
privirea înainte fără a duce bărbi'a în piept. 

2. Din aceeaşi poziţie : coborîrea trunchiului înapoi cu 
mîinile la umăr, la ceafă, pe creştet sau braţele lateral 
ori sus. 

3. Şezînd transversal pe bancă, cu vîrfurile picioare¬ 
lor sprijinite sub şipca a doua a scării fixe, palmele spri¬ 
jinite pe bancă : înclinarea trunchiului înapoi pînă la ori¬ 
zontală şi revenire. 

. Indicaţii : în lipsa scărilor fixe din sală, toate exer¬ 
ciţiile în care picioarele sînt sprijinite sub scară pot fi 
executate în perechi, partenerul fixînd picioarele execu¬ 
tantului, sau cu sprijin la o altă bancă aşezată paralel cu 
prima, la o distanţă corespunzătoare. 

4. Şezînd transversal pe bancă, cu vîrfurile picioare¬ 
lor sub şipca a doua a scării fixe : coborîrea trunchiului 
înapoi pînă la atingerea solului cu ceafa şi revenire 

(fig. 66). 
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5. Din aceeaşi poziţie : coborîrea trunchiului înapoi cu 
ducerea mîinilor la umeri, la ceafă sau pe creştet şi re¬ 
venire. 

6. Din aceeaşi poziţie : coborîrea trunchiului înapoi cu 
braţele lateral sau sus (paralele) şi revenire. 

7. Şezînd transversal pe bancă, cu vîrfurile picioare¬ 
lor sub o altă bancă paralelă, aşezată la 50—60 cm, mîi- 
nile pe şolduri, cu executanţii intercalaţi, cu faţa spre in¬ 
terior : înclinarea trunchiului înapoi pînă la nivelul băn¬ 
cii şi revenire. 

8. Acelaşi exerciţiu se poate efectua cu mîinile la 
umeri, la ceafă sau pe creştet ori cu braţele sus, înclinând 
trunchiul înapoi sub nivelul băncii, pînă la atingerea so¬ 
lului şi revenire. 

9. Şezînd transversal pe bancă, cu picioarele întinse 
şi lipite sprijinite cu călcâiele pe sol : îndoirea genunchi¬ 
lor la piept şi revenire (fig. 67 a). 

10. Şezînd transversal pe bancă, cu picioarele întinse 
oblic jos, cu mîinile sprijinite pe marginea apropiată a 
băncii : ridicarea picioarelor pînă la orizontală şi revenire 
(fig. 67 b). 



11. Şezînd transversal pe bancă, picioarele întinse, 
călcâiele pe sol şi mîinile sprijinite pe marginea apropiată : 
înclinarea trunchiului înapoi (45°) cu ridicarea unui pi¬ 
cior oblic sus şi revenire. Acelaşi exerciţiu cu celălalt pi¬ 
cior (fig. 68). 

12. Din aceeaşi poziţie : forfecarea picioarelor. 

Indicaţii : în timpul execuţiei, trunchiul se înclină uşor 

pe spate. 
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13. Şezînd transversal pe două bănci suprapuse, pi¬ 
cioarele întinse oblic înainte jos, mîinile pe marginea 
apropiată a băncii : îndoirea genunchilor la piept şi re¬ 
venire. 

14. Şezînd transversal pe două bănci suprapuse, cu 
trunchiul uşor înclinat înapoi, picioarele lipite şi întinse 
la orizontală : depărtarea şi apropierea picioarelor. 

15. Din aceeaşi poziţie : forfecarea picioarelor în plan 
orizontal şi în plan sagital. 

16. Şezînd transversal pe bancă : treceri succesive în 
echer cu mîinile sprijinite pe bancă şi revenire (fig. 69). 

17. Din aceeaşi poziţie : menţinere în echer (fig. 69 a). 

18. Din aceeaşi poziţie : îndoirea şi întinderea alterna¬ 
tivă a cîte unui picior (fig. 69 b). 

19. Din aceeaşi poziţie : îndoirea şi întinderea simul¬ 
tană a genunchilor. 

20. Şezînd în echer, transversal pe bancă : depărtarea 
şi apropierea picioarelor. 

21. Din aceeaşi poziţie : forfecarea picioarelor (fig. 69 c). 









































22. Din aceeaşi poziţie : forfecarea cu depărtarea şi 
apropierea picioarelor. 

23. Din aceeaşi poziţie : bicicleta. 

24. Şezîncl în echer transversal pe bancă : întoarceri 
circulare de 360° pe şezută, cu ajutorul braţelor, în am¬ 
bele sensuri. 

25. Şezînd transversal pe bancă, cu mîinile pe margi¬ 
nea anterioară a băncii, picioarele uşor îndoite : ridicarea 
genunchilor la piept, întinderea lor oblic în sus şi cobo¬ 
rârea lor întinse, pînă la sol. 

26. Sprijin culcat înapoi eu călcîiele pe banca aşezată 
transversal : îndoirea unui picior la piept si revenire 

! (fig. 70 a). 

27. Din aceeaşi poziţie : ridicarea unui picior la verti¬ 
cală şi revenire (fig. 70 b). 



28. Din aceeaşi poziţie: ridicarea unui picior la ver¬ 
ticală, îndoirea iui din genunchi, întindere şi coborâre pe 
bancă. La fel cu celălalt picior. 

29. Culcat pe spate transversal pe două bănci paralele, 
aşezate la interval de 1,20—1,60 m, cu sprijinul călcîielor 
pe o bancă, ceafa pe cealaltă şi şezuta pe sol : ridicarea 
şezutei de pe sol cu îndreptarea corpului şi trecerea greu¬ 
tăţii pe ceafă şi călcîie (fig. 71 a, b). 
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Indicaţii: la colectivele mai bine antrenate se poate 
cere menţinerea corpului în extensie pe cele două puncte 
de sprijin. 

30. Culcat pe spate pe sol, cu mîinile întinse peste 
bancă, apucînd marginea depărtată cu palmele în jos : în¬ 
doirea picioarelor cu ducerea genunchilor la piept şi reve¬ 
nire (fig. 72 a). 

31. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor la verti¬ 
cală şi revenire (fig. 72 b). 

| Indicaţii : mişcarea se execută cu genunchii şi vîr- 
furiile picioarelor bine întinse, şezuta rămînînd pe sol. 

32. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor la verti¬ 
cală, apoi depărtarea şi apropierea lor, menţinînd tot 
timpul genunchii întinşi (fig. 72 c). 

33. Din aceeaşi poziţie : îndoirea genunchilor la piept, 
răsucirea trunchiului spre stînga şi spre dreapta cu ge¬ 
nunchii îndoiţi şi cu coborârea lor lateral pînă la atinge¬ 
rea solului în partea răsucirii (fig. 72 d). 

34. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor (întinse 
şi lipite) pînă la verticală, coborârea lor spre stînga şi spre 
dreapta cu răsucirea trunchiului în partea în care se face 
coborârea picioarelor şi revenire (fig. 72 e). 

Indicaţii: răsucirea laterală a trunchiului se execută 
pînă la atingerea solului cu piciorul din partea răsucirii. 

35. Din aceeaşi poziţie : ,,bicicleta 4 *. 

36. Din aceeaşi poziţie : ridicarea ambelor picioare la 
20—30 cm de sol, forfecarea picioarelor în plan sagital, 
fără a atinge solul (fig. 72 f). 

37. Din aceeaşi poziţie : ridicarea lentă a picioarelor 
pînă la verticală cu forfecarea lor în plan sagital. 

Indicaţii: coborârea se face continuînd forfecarea în 
plan sagital sau direct, cu picioarele întinse. 

38. Din aceeaşi poziţie : ridicarea alternativă a picioa¬ 
relor pînă la verticală şi revenire. 

Indicaţii : se poate executa cu sprijinul călcîiului pe 
sol după fiecare coborâre a piciorului sau fără sprijin, 
pentru colectivele mai antrenate. 

33. Culcat pe spate de-a lungul băncii, cu braţele în¬ 
tinse, apucînd cu mîinile marginile laterale : ridicarea 
picioarelor pînă la verticală şi revenire. 
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FIG. 72 


40. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor la ver¬ 
ticală şi coborârea lor lateral spre stingă şi spre dreapta, 
cu răsucirea trunchiului în partea coborârii şi revenire 
(fig. 73 a). 



Indicaţii : pentru a nu se răsturna banca în partea 
în care se face coborîrea picioarelor, mişcarea va fi efec¬ 
tuată concomitent de doi executanţi însă în sensuri opuse. 

41. Din aceeaşi poziţie, ţinînd o minge medicinală între 
glezne : ridicarea mingii pînă la verticală şi revenire 

(fig. 73 b). , „ 

42. Culcat pe spate de-a lungul băncii, apucmd cu 
mîinile marginile laterale şi ţinînd între glezne o minge 
medicinală : ridicarea picioarelor la verticală, coborîrea 
lor lateral spre stingă şi spre dreapta şi revenire. 

43. Şezînd transversal pe bancă, cu picioarele întinse 

şi sprijinite sub şipca a doua de la scara fixă, mingea me¬ 
dicinală la piept ţinută cu ambele mîini : extensia trun¬ 
chiului înapoi pînă la atingerea duşumelei cu ceafa şi re¬ 
venire (fig. 74 a). . „ 

44. Acelaşi exerciţiu efectuat din poziţia şezmd P e 

două bănci suprapuse. 

45. Şezînd transversal pe două bănci suprapuse, cu 
picioarele sprijinite de scara fixă şi mingea medicinală 
la piept : înclinarea trunchiului înapoi pînă la orizontală, 
apoi rotirea cît mai amplă a lui (fig. 74 b). 

46. Acelaşi exerciţiu ţinînd mingea cu braţele sus 
(fig. 74 c). 









































































47. Şezînd călare pe bancă cu picioarele întinse : în¬ 
doirea genunchilor la piept cu sprijin în spate pe palme 
şi revenire (fig. 75 a). 

48. Şezînd călare pe bancă -cu sprijin înapoi pe palme : 
întinderea picioarelor, ridicarea lor deasupra băncii, apro¬ 
pierea, depărtarea şi coborîrea lor în poziţia de plecare 
(fig. 75 b). 

49. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor în echer, 
forfecarea lor în plan vertical şi în plan orizontal (fig. 75 c). 

50. Şezînd călare pe bancă, cu genunchii uşor îndoiţi, 
avînd în faţă o minge medicinală aşezată în dreptul vîr- 
furilor picioarelor : îndoirea trunchiului înainte cu apu¬ 
carea mingii cu ambele mîini, ridicarea trunchiului la ver¬ 
ticală, împreună cu mingea ţinută cu braţele întinse, şi 
coborîrea lui înapoi cu aşezarea mingii pe bancă, revenire 
(fig. 75 d). 



51. Culcat pe spate de-a lungul băncii înclinate, apu- 
cînd cu mîinile de o şipcă a scării fixe : îndoirea genun¬ 
chilor la piept şi revenire (fig. 76 a). 

52. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor pînă la 
verticală şi revenire. 

53. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor pînă la 
atingerea scării fixe şi revenire (fig, 76 b). 
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54. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor pînă la 
orizontală şi menţinerea lor în această poziţie (fig. 76 c). 

55. Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor pînă la 
orizontală şi forfecarea lor în plan sagital, fără atingerea 
suprafeţei băncii cu călcîiele. 

56. Din aceeaşi poziţie : forfecarea picioarelor în plan 
sagital cu ridicarea lor progresivă spre scara fixă şi re¬ 
venire. 



FIG. 76 


57. Culcat înapoi de-a lungul băncii înclinate, apucînd 
cu mîinile şipca scării fixe : ridicarea picioarelor întinse 
pînă la verticală, coborîrea lor spre stînga şi spre dreapta 
cu răsucirea trunchiului şi revenire (fig. 76 d). 
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58. Din aceeaşi poziţie : rotirea amplă a picioarelor in- 
tinse stmga-sus—dreapta-jos şi invers. 

„ lo , 59 ' D /n aceeaşi poziţie ţinînd o minge medicinală între 
glezne . îndoirea şi întinderea genunchilor (fig. 76 e). 

60 Din aceeaşi poziţie : ridicarea picioarelor întinse 
pma ia atingerea scării fixe şi revenire (fig. 76 f). 

- 91 ' , Dm a . c ff aşi P ozi t ie •• rotirea picioarelor cu mingea 

intre glezne (sting ansus—dreapta-jos). 

„„IJf • exerciţiul se poate efectua şi încălţat cu 
pantoli cu greutăţi. 

,,,. 62 -.D in ac eeaşi poziţie, încălţat cu pantofi cu greu¬ 
tăţi . ridicarea picioarelor întinse peste cap pînă la aţin- 
gerea scării fixe şi revenire. 

63 Culcat pe spate de-a lungul băncii înclinate, eu pi- 
îoarele sub şipoa scării fixe : ridicarea trunchiului pînă 
la verticala şi revenire (fig. 77 a). 



64. Din aceeaşi poziţie : ridicarea trunchiului cu ma¬ 
nile ia umeri, la ceafă, pe creştet şi revenire. 

65. Din aceeaşi poziţie : ridicarea trunchiului cu duce¬ 
rea braţelor întinse, lateral sau sus şi revenire. 

66. Din aceeaşi poziţie : rotarea trunchiului stînga- 
s ub— dreapta-jos, cu braţele întinse (fig. 77 b). 

67. Culcat pe spate de-a lungul băncii înclinate cu pi¬ 
cioarele sub şipca scării fixe, cu braţele în faţă cu un bas¬ 
ton în mîini sprijinit pe coapse : ducerea braţelor sus îna¬ 
poi, ridicarea trunchiului de pe bancă, cu’ îndoirea lui 
înainte, pa picioare, cu bastonul ţinut eu ambele mîini si 
revenire (fig. 77 c). 

68. Culcat pe spate de-a lungul băncii înclinate, cu 
vârfurile picioarelor sub o şipcă a scării fixe, braţele sus 
ţinînd o minge medicinală cu ambele mîini : ridicarea 
trunchiului, cu îndoirea lui peste picioare pînă la atinge¬ 
rea scării cu mingea medicinală şi revenire (fig. 77 d). 

EXERCIŢII ÎN PERECHI ŞI ÎN GRUP 

EXERCIŢII IN PERECHI 

1. în perechi, stînd pe un picior la 40—50 cm de bancă 
cu vârful celuilalt picior sprijinit lateral pe banca situată 
intre cei doi executanţi şi lipit de piciorul partenerului • 
îndoirea laterală a trunchiului spre bancă cu ridicarea bra¬ 
ţului din afară prin lateral sus şi a celui din interior pînă 
aproape de orizontală, cu apucare de mîini şi tracţiune re¬ 
ciprocă în braţe spre exterior şi arcuire (fig. 78). 



FIG. 78 

















































2. Din aceeaşi poziţie : acelaşi exerciţiu efectuat cu 
îndoirea uşoara a genunchiului piciorului din afară, mă- 
rinei astfel amplitudinea mişcării. 

Indicaţii : exerciţiile 1—2 se‘recomandă pentru mus- 
picbarelor 3r ’ lI<>r laterale ale tr unchiului Şi musculatura 

, a Uoi executanţi şezînd călare, spate în spate ne 
banca, cu genunchii uşor îndoiţi, vîrfurile picioarelor’ ră¬ 
sucite spre interior sub bancă, braţele jos, apucat de 
su “ i ‘ ridicarea simultana a braţelor întinse prin lateral 

partea celSfalw^^^r^ ° punerea rezistenţei din 
file^fig yg af Şl revenire - La repetare se schimbă rolu- 

_• : se recomandă pentru musculatura braţelor 

şi a centura scapulo-humerale. * 

4- Din aceeaşi poziţie, braţele la orizontală, apucat 
reciproc de mani : răsucirea trunchiului spre stingă şi 
spre dreapta cu tracţiune din partea unui executant si 
puaer . e de rezistenţă din partea celuilalt (fig. 79 b). 

na „f; Acelaşi exerciţiu fără opunere de rezistentă din 
pai tea parfcenerul'Ui. 

6. Din aceeaşi poziţie, apucat de braţe la nivelul coa¬ 
ielor : răsucirea trunchiului într-o parte si în alta cu trac- 

UnUi /o, re* te n,a dta ÎS- 

. 7 ' Di ^ aceeaşi poziţie : răsucirea trunchiului spre stingă 
şi spre dreapta fără rezistenţă-din partea partenerului 

telor îtrr 1 P f iţie ’. apucat de ^aţe la nivelul coa- 
teior unui din parteneri execută: îndoirea trunchiului 

Sp ' ln ?9 C \ U tracţiunea partenerului pe spate şi revenire 
în sens invtr^^ 1 lndoire efeotuată de celălalt executant 

toi 9; ? 01 ex,ecutan vi şezînd călare, spate în spate, cu bra¬ 
ţele întinse sus şi apucat reciproc de mîini : unul din par- 
tenen executa îndoirea trunchiului înainte cu tracţiunea 

vers (fig P 79 S d) a ' te ^ reVenire - Se execută apoi în sens in- 

- Indlca î 11: se va insista ca cel care îndoaie trunchiul 
sa intre cu omoplaţii săi sub omoplaţii celui care se în¬ 
tinde. Se recomandă pentru extensia trunchiului. 
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10. Doi executanţi şezînd călare pe bancă cu genunchii 
uşor îndoiţi, spate în spate, la distanţa de 0,5 m unul de 
altul : pasarea unei mingi medicinale cu ambele mîini prin 
răsucirea trunchiului şi ducerea braţelor lateral spre 
stingă. Partenerul care primeşte mingea pe partea dreaptă 
o trece prin faţă şi o restituie celuilalt partener tot spre 
stingă (fig. 79 e). 
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11. Şezîncl transversal pe bancă, cu picioarele fixate 
pe sol, la nivelul gleznelor de către un partener : încli¬ 
narea şi coborîrea trunchiului înapoi pînă la atingerea so¬ 
lului şi revenire la verticală. 

Indicaţii : se poate executa cu mîinile pe şolduri, la 
umeri, la ceafă, pe creştet sau cu braţele sus. Partenerul 
■care fixează gleznele executantului se aşază la aproxima¬ 
tiv 0,50 m de vîrfurile picioarelor acestuia, în poziţia stînd 
depărtat. După apucarea gleznelor cu mîinile, trece greu¬ 
tatea corpului pe braţe pentru a asigura stabilitatea par¬ 
tenerului. 

12. Doi executanţi, culcat înainte cu sprijinul palme¬ 
lor pe sol şi vîrfurile picioarelor pe bancă, la 0,5 m de 
capăt : deplasare circulară în sprijin pe palme cu punct 
fix la vîrful picioarelor şi cu trecere peste bancă. 

Indicaţii : se poate executa sub formă de concurs, prin 
plecarea simultană a celor doi executanţi, efectuând un 
număr de 2—4 cercuri complete peste bancă. 

EXERCIŢII IN GRUP 

1. Grupe de 3—6 executanţi la o bancă. Culcat pe 
, spate, cu capul spre bancă, apucînd marginea depărtată 

pe sub scândura de şedere, cu palmele în sus : ridicarea 
băncii cu ducerea braţelor la verticală şi coborîrea ei pe 
locul iniţial (fig. 80 a). 

2. Din aceeaşi poziţie : ridicarea băncii de pe sol, cu 
ducerea braţelor sus şi apoi coborîrea lor în faţă cu în¬ 
toarcerea şi aşezarea băncii pe coapse, cu stinghia îngustă 
sus, urmată de readucerea /ei pe locul iniţial (fig. 80 b). 



ct (j 

FIG. 80 




















Indicaţii: în tot timpul execuţiei braţele rămîn întinse. 

3. Din aceeaşi poziţie : ridicarea băncii de pe sol pînă 
la verticală, apoi ducerea ei spre stînga, prin înclinarea 
braţelor din umăr spre partea stingă şi readucerea la ver¬ 
ticală, urmată de aşezarea băncii în poziţia iniţială. La fel 
în partea opusă. 

4. Din aceeaşi poziţie : ridicarea băncii de pe sol pînă 
la verticală, apoi rotarea lentă a braţelor întinse, cu des¬ 
crierea unui cerc, cu punctul fix în articulaţia umărului, 
spre stînga-ispate—dreapta-faţă, urmată de aşezarea băn¬ 
cii pe locul de unde a fost luată iniţial. Aceeaşi mişcare în 
partea opusă. 

Indicaţii : în timpul efectuării exerciţiilor 3 şi 4 bra¬ 
ţele rămîn întinse în articulaţia cotului. 

5. Pe grupe de 3—6 executanţi la o bancă, stînd uşor 
depărtat cu un umăr spre bancă : îndoirea cu răsucire a 
trunchiului spre bancă şi apucarea ei cu mîinile la ace¬ 
laşi nivel, cu palmele faţă în faţă (mîna din afară apucă 
marginea depărtată, iar cea din interior marginea apro¬ 
piată) ; ridicarea băncii deasupra capului, cu braţele în¬ 
tinse şi aşezarea ei pe locul iniţial. Aceeaşi mişcare în 



6. Din aceeaşi poziţie : ridicarea băncii sus cu trecerea 
peste capul executanţilor şi aşezarea ei în partea opusă, 
apoi revenire. 

7. Aceeaşi mişcare, din şezînd alături de bancă. 


7 — Banca de gimnastică — cd. 217 
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8 nin aceeaşi poziţie ca la exerciţiul nr. 5 : ridicarea 

d T MSi'IrSia “ie^iVare cu fandate la- 
cu W^rea baac. pe 

Um îo P?S e de e 3^f executanţi, sttnd cu o latura spre 
capului cu braţele întinse, îndoirea picioarelor cu depar 



FIG. 82 


Indicaţii: acelaşi exerciţiu se poate efectua şi cu ge¬ 
nunchii apropiaţi. executanţi la o bancă, stînd de- 

palma în jos » «g**™ ^asupra’Opului în- 
palma m sus) , nciicarea u răsucirea trunchiu- 

torcînd-o cu stinghia ingus > • Aceeaşi mişcare 

lui spre dreapta cu revenire (fig. 83 a, b). Aceea, 

în partea opusă. 
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Indicaţii: în tot timpul execuţiei, picioarele rămîn în¬ 
tinse, vîrfurile apropiate, tălpile fixe. 

13. Din aceeaşi poziţie : ridicarea băncii pînă la ni¬ 
velul şoldurilor şi rotarea braţelor întinse împreună cu 
banca spre stînga-sus—dreapta-jos. Acelaşi exerciţiu în 
partea opusă, cu rotirea braţelor spre dreapta-sus— 
stingă-jos. 

14. Pe grupe de 4 executanţi la o bancă, aşezaţi cîte 
2 faţă în faţă, la 20—30 cm de fiecare capăt al băncii : 
ridicarea simultană a băncii deasupra capului cu braţele 
întinse şi revenire (fig. 84 a). 

15. Din aceeaşi poziţie : ridicarea unui singur capăt 
al băncii la înălţimea maximă de către cei doi executanţi 
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aflaţi la capătul respectiv, apoi coborîrea şi ridicarea celui¬ 
lalt, în acelaşi timp, schimbînd înclinarea băncii 

(fig- 84 b). 





16. Din aceeaşi formaţie : ratarea braţelor întinse în 
plan frontal împreună cu banca (întîi într-un sens apoi 
în celălalt) (fig. 84 c). 

17. Pe grupe de 4—6 executanţi de aceeaşi parte a 
băncii, ţinînd-o deasupra capului cu braţele sus : sărituri 
pe loc cu depărtarea, apropierea şi forfecarea picioarelor 
lateral, înainte-înapoi. 

18. Din aceeaşi formaţie : sărituri pe loc cu depărta¬ 
rea, apropierea şi forfecarea picioarelor, lateral şi înainte- 
înapoi, avînd un sac cu nisip fixat pe bancă. 

Indicaţii : o parte din exerciţiile în perechi şi în grup 
care contribuie la formarea deprinderilor cu caracter apli¬ 
cativ sînt descrise în cadrul exerciţiilor de mers şi aler¬ 
gare, echilibru şi tîrîre. 

EXERCIŢII CU INGREUIERE 

EXERCIŢII CU HALTERA MICĂ (DE MINĂ), 

HANTELA SAU PUDUL 

1. Culcat pe spate cle-a lungul băncii de gimnastică, 
cu picioarele depărtate, îndoite şi cu talpa pe sol, în fie¬ 
care mină cîte o halteră mică (hantelă) sprijinită pe piept : 
ridicarea şi coborîrea simultană a halterelor cu întinde¬ 
rea şi îndoirea braţelor (fig. 85 a). 

2. Din aceeaşi poziţie : întinderea şi îndoirea alterna¬ 
tivă a fiecărui braţ cu ridicarea şi coborîrea halterei ; în 
timp ce un braţ se întinde celălalt se îndoaie (fig. 85 b). 

3. Din aceeaşi poziţie, cu ambele braţe întinse la ver¬ 
ticală : ducerea braţelor sus cu coborîrea halterelor şi ri¬ 
dicarea lor în poziţia de plecare (fig. 85 c). 

4. Din aceeaşi poziţie, cu braţele pe lîngă trunchi cu 
cîte o halteră în fiecare mînă : ridicarea simultană a am¬ 
belor haltere la verticală, cu braţele întinse, coborîrea lor 
peste cap şi revenire. Fiecare braţ descrie un semicerc 
(fig. 85 d). 

5. Din aceeaşi poziţie, cu un braţ întins cu haltera în 
dreptul coapsei şi celălalt braţ sus pe lîngă cap : ridicarea 
simultană a ambelor braţe la verticală şi coborîrea fie¬ 
căruia în partea opusă locului de plecare, prin descrierea 
unui semicerc paralel cu planul sagital (fig. 85 e). 
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FIG. 85 


6. Culcat pe spate pe banca înclinată, cu picioarele 
apropiate, sprijinite la capătul de jos al băncii, cu o hal¬ 
teră mică în fiecare mînă, în dreptul pieptului : ridicarea 
ambelor haltere cu întinderea braţelor şi eoborîrea lor cu 
îndoirea acestora (fig. 86 a). 

7. Din aceeaşi poziţie : întinderea unui braţ lateral şi 
aducerea lui la loc, la fel cu braţul opus (fig. 86 b). 

8. Din aceeaşi poziţie : întinderea braţelor cu ridicarea 
halterelor sus, eoborîrea lor lateral, ridicarea la verticală 
şi reaşezarea lor în dreptul pieptului (fig. 86 c). 

9. Stînd uşor depărtat cu picioarele pe două bănci pa¬ 
ralele, aşezate’ la distanţă de 20—30 om, cu pudul în faţă, 
ţinut cu’ ambele mîini şi cu braţele întinse : îndoirea şi 
întinderea picioarelor cu eoborîrea şi ridicarea pudului, 
sub şi peste nivelul seîndurii de şedere a băncii (fig. 87 a). 
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Indicaţii: în timpul exerciţiului corpul rămîne drept. 

10. Din aceeaşi poziţie : îndoirea trunchiului înainte 
cu eoborîrea pudului printre bănci pînă la nivelul solului 
şi revenire (fig. 87 b). 



Indicaţii : toate exerciţiile cu haltera de mînă pot fi 

executate - şi cu hanţele de diferite mărimi, iar unele din 
ele şi cu pudul. 
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EXERCIŢII CU HALTERA MARE 

11. Şezînd pe capătul băncii cu genunchii îndoiţi şi 
apropiaţi, haltera aştezată pe sol în dreptul vârfurilor pi¬ 
cioarelor : îndoirea trunchiului înainte cu apucarea hal¬ 
terei cu ambele mîini, ridicarea ei cu ducerea braţelor sus 
urmată de coborîrea trunchiului pe bancă cu haltera în 
rnîini şi braţele întinse. Revenire la poziţia iniţială 
{fig. 88 a). 

12. Şezînd călare pe bancă, cu genunchii uşor îndoiţi, 
tălpile pe sol şi haltera aşezată lateral, lîngă bancă : în¬ 
doirea cu răsucire a trunchiului şi apucarea halterei cu 
ambele mîini, îndreptarea trunchiului la verticală cu du¬ 
cerea braţelor sus, ridicând haltera deasupra capului şi aşe¬ 
zarea ei în partea opusă. Aceeaşi mişcare în sens invers 
(fig. 88 b). 



FIG. 88 


13. Şezînd transversal pe bancă, cu vârfurile picioa¬ 
relor sub scara fixă, cu haltera în mîini în dreptul piep¬ 
tului, ambele braţe îndoite : înclinarea trunchiului pe 
spate pînă la nivelul băncii şi revenire (fig. 89). 
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14. Din aceeaşi poziţie : înclinarea trunchiului pe spate 
cu haltera în dreptul cefei, eventual ou braţele sus şi re¬ 
venire. 

15. Culcat pe spate de-a lungul băncii, cu picioarele 
depărtate, uşor îndoite cu tălpile pe sol, haltera ţinută cu 
ambele mîini în dreptul pieptului, braţele îndoite : întin¬ 
derea braţelor la verticală cu ridicarea halterei şi îndoirea 
braţelor cu coborârea ei (fig. 90 a). 

16. Din aceeaşi poziţie, cu haltera sprijinită pe coapse : 
ridicarea ei, ducînd braţele mai întîi la verticală, apoi sus 
şi revenire în poziţia de plecare (fig. 90 b). 

17. Din aceeaşi poziţie, cu omoplaţii fixaţi la capătul 
băncii, haltera mare în mîini cu braţele întinse la verti¬ 
cală : coborârea halterei înapoi sub nivelul scîndurii de 
şedere cu îndoirea braţelor, revenire în poziţia de plecare 
(fig. 90 c). 

18. Din aceeaşi poziţie : coborârea halterei înapoi cu 
braţele întinse, pînă la atingerea solului şi revenire la 
poziţia iniţială (fig. 90 d). 

19. Din aceeaşi poziţie : coborârea halterei înapoi pînă 
la nivelul scîndurii de şedere, răsucirea trunchiului spre 
stânga şi spre dreapta şi revenire cu braţele la verticală 
(fig. 90 e). 

20. Culcat pe spate de-a lungul băncii cu vârfurile pi¬ 
cioarelor sub scara fixă şi haltera sub cap la nivelul cefei : 
ridicarea trunchiului la verticală şi îndoirea lui înainte, 
menţinând haltera la ceafă ; revenire la poziţia de plecare 
(fig. 91). 

21. Culcat pe spate de-a lungul băncii înclinate, cu 
picioarele apropiate şi orientate spre capătul de jos, hal- 
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tera mare în dreptul pieptului, ţinută eu ambele mîini, 
braţele îndoite : întinderea braţelor cu ridicarea halterei 
şi îndoirea lor cu coborîrea halterei pe piept (fig. 92 a). 

22. Din aceeaşi poziţie : ridicarea halterei de pe piept 
şi ducerea ei pe coapse cu întinderea braţelor, revenire 
în poziţia iniţială (fig. 92 b). 
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23. Din aceeaşi poziţie cu haltera în mîini, braţele în¬ 
tinse la verticală : coborîrea halterei pe coapse şi reveni¬ 
rea în poziţia iniţială (fig. 92 c). 

24. Din aceeaşi poziţie : coborîrea halterei înapoi pe 
bancă, ducînd braţele în prelungirea trunchiului şi reve¬ 
nire în poziţia iniţială (fig. 92 d). 




25. Din aceeaşi poziţie cu haltera pe piept şi braţele 
îndoite : ridicarea alternativă a unui braţ cu haltera şi 
«coborîrea lui. La fel eu celălalt braţ (fig. 92 e). 

26. Culcat pe spate de-a lungul băncii înclinate, vîr- 
iurile picioarelor ta capătul de jos, apucat cu mâinile de 
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bară, haltera sub ceafă : ridicarea trunchiului şi îndoirea 
lui înainte, menţinînd haltera la ceafă, apoi revenire la 
poziţia iniţială (fig. 92 f). 

27. Din aceeaşi poziţie pe banca înclinată, cu braţele 
în prelungirea trunchiului, haltera sprijinită pe bancă şi 
călcîiele pe sol : ridicarea halterei concomitent cu trun¬ 
chiul şi îndoirea lui înainte cu aşezarea halterei la vîrfu- 
rile picioarelor, revenire în poziţia iniţială (fig. 92 g). 

28. Culcat pe spate pe banca înclinată, cu picioarele pe 
capătul de sus, vîrfurile sprijinite sub şipcă, cu haltera 
mare ţinută în dreptul pieptului, cu ambele mîini, braţele 
îndoite : întinderea braţelor cu ridicarea halterei si în¬ 
doirea braţelor cu coborîrea ei (fig. 93 a). 

29. Din aceeaşi poziţie : ridicarea trunchiului cu hal¬ 
tera pe piept şi îndoirea lui pe picioare, apoi revenire la 
poziţia iniţială (fig. 93 b). 

30. Din aceeaşi poziţie : ridicarea trunchiului, ţinîncl 
haltera la ceafă sau sus cu braţele întinse (fig. 93 c). 




FIG. 93 


EXERCIŢII EA CĂRUCIORUL MOBIL MONTAT 

PE BANCA ÎNCLINATĂ 

1. Stînd pe cărucior, cu un picior în faţa celuilalt la 
două lungimi de talpă, greutatea egal repartizată pe 
ambele picioare, cu braţele în faţă, apucînd mînerele 
frînghiilor 1 în dreptul umerilor : îndoirea braţelor din 
coate cu alunecarea căruciorului înainte, în sus şi reve¬ 
nire (fig. 94 a). 

2. Din aceeaşi poziţie : coborîrea braţelor, menţinîn- 
du-le întinse şi revenire (fig. 94 b). 

3. Din aceeaşi poziţie : coborîrea braţelor jos şi duce¬ 
rea lor înapoi, cu alunecarea căruciorului în sus şi reve¬ 
nire (fig. 94 c). 



1 Frînghiile sînt bine ancorate la capătul de sus al băncii, 
la o înălţime de 2,5—3 m. 
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4. Din aceeaşi poziţie : ducerea ambelor braţe sus, cu 
alunecarea căruciorului înainte şi revenire (fig. 94 d). 

5. Aceleaşi exerciţii se pot efectua din stînd cu picioa¬ 
rele apropiate sau uşor depărtate, aşezate la acelaşi nivel. 

6. Stînd pe cărucior, cu trunchiul aplecat la orizontală* 
cu picioarele la acelaşi nivel, braţele în faţă cu privirea 
la capătul de sus al băncii : ducerea braţelor prin lateral 
înapoi, cu alunecarea căruciorului în ’ sus si revenire 
(fig. 95). 



7. Stînd pe cărucior, cu spatele la scara fixă, trunchiul 
aplecat la orizontală, picioarele la acelaşi nivel, iar bra¬ 
ţele paralele sus : depărtarea braţelor prin lateral şi apro¬ 
pierea lor la spate, cu alunecarea căruciorului în ios si 
revenire (fig. 96). 




FIG. 96 


8. Şezînd pe cărucior, cu faţa spre capătul de sus al 
băncii, picioarele lipite şi braţele în faţă, apucat cu mîinile 
de mînerele frînghiei : îndoirea braţelor cu ducerea pum¬ 
nilor la umeri şi revenire (fig. 97 a). 

9. Din aceeaşi poziţie : coborîrea braţelor, menţinîn- 
du-'le întinse pînă în dreptul şoldurilor si revenire 
(fig. 97 b). 

10. Din aceeaşi poziţie : coborîrea braţelor pe lîngă şol¬ 
duri şi ducerea lor înapoi, cu îndoirea trunchiului înainte 
şi revenire (fig. 97 c). 

11. Din aceeaşi poziţie : ducerea braţelor lateral şi re¬ 
venire (fig. 97 d). 




FIG. 97 


12. Şezînd pe cărucior, cu faţa spre capătul de jos al 
băncii, braţele lateral la nivelul umerilor : apropierea bra¬ 
ţelor întinse în faţă cu alunecarea căruciorului în sus şi 
revenire (fig. 98 a). 

13. Din aceeaşi poziţie : îndoirea trunchiului înainte 
cu apropierea braţelor şi cu atingerea băncii în faţă cu 
mînerele de la frînghie (fig. 98 b). 







































14. Culcat înainte pe cărucior, cu corpul în uşoară ex¬ 
tensie, cu privirea la capătul de sus, braţele sus cu mîinile 
apucat de minerul frînghiei : îndoirea braţelor pînă cînd 
mîinile ajung în dreptul umerilor, cu deplasarea cărucio¬ 
rului în sus şi revenire (fig. 99 a). 

15. Din aceeaşi poziţie : coborîrea braţelor pe lingă 
bancă şi ducerea lor înapoi pînă în dreptul şezutei, cu alu¬ 
necarea căruciorului în sus şi revenire (fig. 99 b). 



FIG. 99 
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16. Acelaşi exerciţiu cu ducerea braţelor prin lateral 
în spate. 

17. Culcat pe spate, cu capul spre capătul ridicat al 
băncii înclinate,^ braţele sus : îndoirea braţelor din coate 
cu alunecarea căruciorului în sus şi revenire (fig. 100 a). 

18. Din aceeaşi poziţie : depărtarea şi apropierea bra¬ 
ţelor întinse, prin lateral, pînă ajung în dreptul şolduri¬ 
lor, cu alunecarea căruciorului în sus si revenire 
(fig. 100 b). 




19. Culcat pe spate, cu capul spre capătul de jos al 
băncii înclinate, braţele lipite de corp : depărtarea braţe¬ 
lor prin lateral pînă la nivelul umerilor cu alunecarea că¬ 
ruciorului spre capătul de sus şi revenire (fig. 101 a). 

20. Aceeaşi mişcare cu ducerea braţelor prin lateral 
pînă sus (fig. 101 b). 

21. în perechi : un executant se află pe capătul de jos 
al băncii, cu spatele spre scara fixă, şezînd pe cărucior ; 
partenerul se află culcat pe spate pe sol cu picioarele în¬ 
doite din genunchi şi călcîiele fixate pe marginea inferi- 
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oară a căruciorului ; acesta din urmă întinde şi îndoaie 
picioarele şi împinge căruciorul pe care este aşezat par¬ 
tenerul, făcîndu-1 să culiseze în sus şi în jos (fig. 102). 


<3 



FIG. 102 


B. EXERCIŢII PENTRU FORMAREA 
DEPRINDERILOR MOTRICE 
DE BAZA ŞI APLICATIVE (UTILITARE) 


. Exerciţiile pentru formarea deprinderilor motrice de 
oaza şi aplicative au o largă răspîndire în activitatea co¬ 
tidiana şi m cea sportivă. Ele fac parte din acţiunile mo¬ 
trice fireşti se însuşesc la vî-reta copilăriei şi'se perfec¬ 
ţionează pe baza experienţei acumulate în procesul muncii 
şi m viaţă. 

Lărgirea fondului de priceperi şi deprinderi de bază 
uşurează activitatea de iniţiere a elevilor în practicarea 
tuturor ramurilor de sport, asigurând în acelaşi timp si 
normarea bazelor generale necesare însuşirii unor proce¬ 
dee tehnice noi. ’ 

Una din caracteristicile de bază ale acestei categorii 
de exerciţii constă în faptul că cele mai multe din ele se 
pot practica afcît în aer liber, cît şi în săli, fără a necesita 
amenajam sau instalaţii speciale şi costisitoare. 

„ Deprinderile motrice de bază, ca mersul, alergarea si 
sântim.e, precum şi celelalte, ca : echilibrul, cătărareâ 
tirirea, transportul greutăţilor, ştafetele si parcursurile 
(traseele) aplicative oferă o largă gamă de posibilităţi de 
aplicare m asociere cu banca de gimnastică. 

în cadrul lucrării, acest capitol este prezentat intr-un 
număr de şase grupe de exerciţii : mers si alergare echi¬ 
libru, caţarare, tîrîre, sărituri şi ştafete si parcursuri aoli- 

. Caracteristica generală a primelor cinci grupe constă 
in taptul ca deprinderile de bază sau aplicative descrise 
urmăresc înarmarea elevilor cu priceperi şi deprinderi 
motrice proprii, specifice fiecăreia din ele, precum şi dez- 
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voltarea calităţilor motrice. Aplicarea lor în cadrul lecţi¬ 
ilor n:e sugerează ideea plasării în veriga destinată preocu¬ 
părilor pentru formarea şi perfecţionarea priceperilor şi 
deprinderilor motrice de bază şi aplicative. 

O menţiune aparte este necesară pentru ultima grupă 
de exerciţii intitulată : ştafete şi parcursuri (trasee) aplica¬ 
tive. Acestea fac parte din categoria de activităţi globale , 
în cadrul cărora se urmăreşte aplicarea priceperilor şi de¬ 
prinderilor motrice de bază şi utilitare în condiţii concrete. 

Ele valorifică, în condiţii noi, nestudiate în prealabil-, 
cunoştinţele, priceperile şi deprinderile însuşite în lecţiile 
anterioare sau în lecţia curentă. In acelaşi timp, ele con¬ 
stituie principala formă de activitate prin intermediul că¬ 
reia se verifică posibilităţile elevilor de a aplica şi folosi 
„zestrea 44 de cunoştinţe, priceperi şi deprinderi de care 
dispun. 


EXERCIŢII DE MERS ŞI ALERGARE 

Mersul şi alergarea sîrit deprinderi motrice de bază 
care se execută în cadrul fiecărei lecţii de educaţie fizică 
în repetate rînduri. 

Orice lecţie începe şi se termină în mod normal cu 
mers şi alergare, iar în cadrul tuturor momentelor lec¬ 
ţiilor de diferite tipuri, mersul şi alergarea ocupă un loc 
destul de însemnat chiar şi atunci cînd sarcina princi¬ 
pală a lecţiei nu este însuşirea, perfecţionarea sau antre¬ 
narea mersului şi alergării. Pentru a oîştiga interesul ele¬ 
vilor în executarea lor, este necesar să fie efectuate 
într-o formă care să aducă în execuţie un element nou, 
atrăgător. 

în această privinţă, băncile de gimnastică pot să re¬ 
zolve o parte din lipsurile care ar interveni în lecţii. în 
momentul din care se efectuează mersul şi alergarea, va¬ 
riind la maximum formele de mers, îmbogăţind bagajul 
de exerciţii de mers şi alergare cu forme noi, variate şi 
atrăgătoare. Acestea fac ea alergarea să se execute în mod 
cît se poate de normal, evitînd plictiseala şi monotonia, 
iar de multe ori reuşesc să ridice capacitatea de efort ** 
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organismului pe neobservate la un nivel care depăşeşte 
aşteptările cele mai optimiste ale profesorului sau antre¬ 
norului. 

Introducerea mersului şi alergării în forme cît mai 
variate se impune în special în sălile de gimnastică unde 
spaţiul este foarte redus şi unde posibilităţile de efectu¬ 
are a alergării fără folosirea băncii sînt limitate. în aceste 
condiţii, efectuarea alergării în forme diferite, eu folosi¬ 
rea cît mai variată a băncilor de gimnastică şi altor apa¬ 
rate ajutătoare, poate compensa într-o importantă măsură 
lipsa de spaţiu. 

Angrenînd în activitate aproape toată musculatura 
corpului, mersul şi alergarea atrag după sine intensifica¬ 
rea şi îmbunătăţirea activităţii aparatelor c'ardio-vascular 
şi respirator. 

Indiferent de procedeul de -mers sau alergare care se 
execută, profesorul trebuie să urmărească modul în care 
se face respiraţia, care se impune să fie făcută corect : 
adică inspiraţia pe nas şi expiraţia pe gură, păstrînd în¬ 
totdeauna raportul între inspiraţie şi expiraţie de 2/2. 

Activitatea ritmică a muşchilor şi organelor angrenate 
în efectuarea alergării, alternarea contracţiilor cu rela¬ 
xările creează în timpul mersului condiţii favorabile pen¬ 
tru liniştirea organismului. 

Nu trebuie scăpat din vedere faptul că mersul şi aler¬ 
garea trebuie să contribuie la rezolvarea sarcinii de for¬ 
mare a ţinutei şi atitudinii corecte a corpului. Această 
sarcină trece pe plan secundar şi nu poate fi rezolvată în 
condiţii optime atunci cînd mersul sau alergarea se exe¬ 
cută concomitent cu alte exerciţii printre care şi cele cu 
folosirea băncii de gimnastică. 

Pentru acest considerent, utilizarea băncilor nu tre¬ 
buie să devină o sarcină invariabilă a fiecărei lecţii, ci 
trebuie făcută cu măsură. 

în această privinţă trebuie respectate două condiţii, 
care vor uşura rezolvarea favorabilă a sarcinilor lecţiei : 

a) mersul şi alergarea să nu se facă numai cu folosirea 
băncilor de gimnastică, ci să alterneze eu mersul şi aler¬ 
garea obişnuite, atîit în cadrul unei singure lecţii, cît şi în 
cadrul unui şir de lecţii ; 
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b) efectuarea mersului şi alergării cu folosirea băncii 
de gimnastica sa se facă numai după ce s-au efectuat mer- 

nârtti a grgar , ea llfberă şi s_a rezolvat sarcina igienică a 
par ţll respective, sarcina ce revine, în principal exerci- 
ţulor de mers şi alergare obişnuite. 

Odată cu rezolvarea sarcinilor igienice exerciţiile rle 

r“ buie la deprinderilor mol 

XcHv Za ’ a deprinderilor de deplasare organizată în 
wlectiv, a coordonării mersului cu diferite mişcări ale 
braţelor, trunchiului etc. * 1 Ie 

morwin" f- Că b f ăn f 6 de S imna stică nu sînt folosite în 
mod direct in efectuarea unor exerciţii, ele ne aiută să 

rezolvam o parte din sarcinile lecţiei într-un mod mai 
precis, mai corect şi mai atrăgător. 

esJnuU eXe T IU ’ ° alergare în zi § za S de -a latul sălii 
este mult mai bine şi mai precis efectuată de către un co- 

Jectiv atunci cind ea se execută cu trecere printre bănci 

schimbarp 01 h ,? e e ? ecută liber, deoarece punctele de 

hwTin a 3 ireC i ie up int marcate cu Precizie de capetele 
ancilor, devenind obligatorii pentru executanţi prin sim¬ 
pla prezenţa a obstacolului în locul unde trebuie să se 
iaca ocolirea sau schimbarea direcţiei. 

Pentru ca sarcinile alergării să fie bine rezolvate este 
necesar ca, în timpul alergării, profesorul să urmărească, 
sa observe şi sa insiste ca fiecare executant din formaţie 
™ trecica corect pe la toate punctele de reper stabilite prin 
Saiu de amplasare a lbă ncilor de-a lungul întregului 

est p M bTn U b Şi f alergarea CU folosirea băn cii de gimnastică 
este bine sa fie executate din formaţie pe un singur sir 

•mi Ca i re e f Xe ? Utan t li se de Plasează şi se succed în mod rit¬ 
mic la efectuarea sarcinilor care li se trasează. Atunci 
cmd numărul participanţilor este mare, se vor selecţiona 
acele exerciţii care permit executarea lor din formaţia pe 
doua şiruri. ’ L 

.. Ex erciţiile de mers şi alergare cu folosirea băncii de 
gimnastica se pot executa într-un număr nelimitat de fi¬ 
guri dintre care cele mai frecvente sînt : mers în drept¬ 
unghi, mers în zigzag ; mers în arc de cerc sau în cerc • 
mers in bucle mari sau mici, de-a latul sau de-a lungul 
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sălii, mers în buclă deschisă sau închisă şi mers în op- 
Luri. 

Pentru uşurinţa prezentării vom împărţi exerciţiile de 
mers şi alergare eu folosirea băncii de gimnastică în 
două grupe : 

a) exerciţii de mers şi alergare în care banca de gim¬ 
nastică este folosită numai ca punct de reper pentru exe¬ 
cutarea mersului şi alergării într-o formă variată ; 

b) exerciţii de mers şi alergare în care banca este fo¬ 
losită în mocl direct, ca aparat, pentru mersul şi alergarea 
în echilibru, pentru treceri peste ea prim săritură, pentru 
alergări în care banca este folosită ea aparat de sprijin. 

Nu vom enumera în această parte exerciţiile de mers 
în echilibru care se pot executa pe banca orizontală sau 
înclinată, care cer o mare concentrare a atenţiei şi care 
necesită pentru executare însuşirea unor elemente teh¬ 
nice deosebite şi instruire specială, ci vom descrie numai 
exerciţiile care nu cer o tehnică specială, exerciţii ce se 
execută cu uşurinţă la prima explicaţie. 

a) în categoria exerciţiilor din prima grupă în care 
banca este folosită numai ca punct de reper pentru exe¬ 
cutarea mersului şi alergării într-o formă variată, se pot 
include următoarele forme de mers şi alergare (fig. 103) : 

1. Mers şi alergare cu trecere peste 3—5 bănci paralele 
aşezate transversal, la distanţă de 4—5 m una de alta. 

2. Mers şi alergare peste băncile aşezate oblic, la ace¬ 
eaşi distanţă. 

3. Alergare neîntreruptă peste băncile aşezate la in¬ 
tervale corespunzătoare lungimii pasului (1—1,30 m). 
Băncile pot fi aşezate perpendicular pe direcţia alergării 
(ca ia exerciţiul 1) sau oblic (ca la exerciţiul 2). 

Indicaţii : exerciţiile 1, 2 şi 3 se vor efectua fără să¬ 
ritură. 

4. Mers şi alergare şerpuită printre băncile aşezate în 
lungime (distanţa între capetele băncilor de aproximativ 
1—1,50 m) (fig. 103 a). 

5. Mers şi alergare în zigzag printre băncile în lăţime, 
aşezate paralel, la distanţă de 3—4 m una de alta 
(fig. 103 b). 
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FIG. 103 


6. Mers şi alergare pe lingă băncile aşezate uerpendi- 
(iilai una pe cealalta, cu ocolire pe partea opusă la capă- 

(ng Ş 103 l c) de banC1 ' Dlstan ' a între bănci este de 1,50—2 m 
7 Mers şi alergare în zigzag dublu, printre băncile 

(fig Za i03 d) ’ Ia diSt3ntă de 3 ~ 4 m Una de alta 

8. Mere şi alergare prin buclă mijlocie deschisă pe 
diagonala (fig. 103 e) sau pe centru (fig. 103 f) 

103 9 g) MerS ?î alergare prin bucIă mijlocie închisă (fig. 
(fig 1 103h)' S ?î alergare cu buclă deschisă multiplă 

in s“rt“Sg. Î03 a îr Sare ° U ° COlire Pri!1 ‘ re b5Mi aŞeZate 
12. Mers şi alergare în cerc, folosind un pătrat, format 
am patru .banei, care va fi ocolit prin exterior sau o cruce 
formata din două bănci suprapuse (fig. 103 j). 

f , 7' Mers alergare în linie dreaptă şi în arc de cerc 
foîosmd dispunerea în formă de „T« a două bănci de gim¬ 
nastica la fiecare capăt al sălii (fig. 103 k). 

, i 14 ' , Mers ai aIer S are în „S“, cu schimbare de direcţie 
ioiosind aceeaşi dispunere a băncilor (fig 103 1) 

hă m' VV t alergare în ” 8 “ (° pt ) din aceeaşi aşezare a 
băncilor (fig. 103 m). 

o o 6 iW gare cu P icioarele depărtate peste un şir de 
z o banei m lungime, aşezate cap la cap. 

,. categoria exerciţiilor în care banca de gimnas- 

nca este xolosită direct ca aparat, pentru mersul si aler¬ 
garea m echilibru, pentru treceri peste ea prin săritură, 
P V; U ale Jgan, in care banca este folosită ca aparat de 
sprijin, pot fi incluse următoarele forme de mers si aler¬ 
gare (fig. 104) : 

17. Alergare cu picioarele depărtate, peste un sir de 
banei in lungime, aşezate cap la cap, prin sărituri de pe 
un picior pe celălalt (fig. 104 a). 

18. Mere şi alergare pe 2—3 bănci aşezate în lungime 

cap la cap. & b 

19. Mers şi alergare pe 3—4 bănki aşezate în lungime, 
cu sărituri uşoare de pe o bancă pe alta (fig. 104 b). 
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Indicaţii: săritura se execută de pe un capăt al unei 

Sr 0 W“‘ ta î* “ leilalte - Disl “t« Intre bănci (la 
, pt °> 50 m ) 36 măreşte progresiv pină la 1,20—1,50 m 
e măsură ce distanţa între bănci se măreşte este ne- 

• •esar sa se acorde o atenţie tot mai mare fixării bănci- 
Jor, pentru a nu aluneca în timpul săriturilor 

transve^T gare neîn,reru I* â P e e ~ 10 “«* aşezate 

Indxcaţu ; băncile se aşază la distanţă corespunzătoare 
i g' u pasului executanţilor şi se fixează pentru a nu 
aluneca m momentul trecerii executanţilor de pe o bancă 

jJC. C Gcllcli. Lcl» 

• fh'i ^ ei&are * n lun 8 L1 l băncilor, cu un picior pe bancă 
şi celalalt pe jos. 

Indicaţii : se recomandă să se execute cu băncile fixate 
lingă perete pe marginea sălii, pentru a nu aluneca din 
cauza împingerii pe care o exercită piciorul cu care se 
alearga pe bancă. 

al fSf e î n diagonală de la colţul sălii, se 
schimba sensul alergării şi se poate executa mersul pe 

an oo C ai picl0rul opus > fără nic i o manevră de aparate. 
0 :JJ‘ Aler f ar ® cu trei P a Şi Pe o parte a băncii în lun- 
ffig loT^) ata 06 Santura pe un P icior în Partea opusă 

m,S a «iT e PeSte ^.' 1Ca în lun § ime , cu săritură în¬ 
crucişată la fiecare pas (fig. 104 d). 

nart 2 0 4 '. Aler g a re cu sărituri ,pe un sin 8 ur Picior dintr-o 
parte m cealalta a banca, cu înaintare de-a lungul aces- 
Tcia (iig. l(J4 e). 

. q 25 \ Alergare cu ^rituri pe ambele picioare cu înain- 
tare - de pe o parte pe cealaltă a băncii (fig. 104 f) 

2b. Alergare prin sărituri duble pe ambele picioare pe 

Ss fâtişr *- cu treceri "“*■« * p »»^ 

un f't ezate în centrul sălii, formînd 

n ”? 1 . 05 ^* Patru 'banei sînt aşezate în lungul sălii 

una in latul ei. Folosind această aşezare a băncilor se pot 
executa următoarele forme ele alergare .* 

Alergare pe banca înclinată în urcare (a), apoi pe 
banca orizontala (b), ocolire la dreapta împrejur pentru 
a reveni la locul de plecare. 
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FIG. 105 


. 28 - v Alergare pe banca orizontală (b), apoi pe banca în¬ 
clinată la coborîre (a) şi ocolire la stingă împrejur în afara 
băncilor. (Alergările se pot executa simultan cu două 
grupe de elevi, făcînd întoarcerea la locul de plecare prin 
afară sau prin interior, cu alergare în acelaşi sens sau în 
sensuri opuse.) 

29. Alergare pe băncile în lungime (ca la exerciţiile 
27 şi 28), cu întoarcere de 180° la capătul băncii şi reve¬ 
nire la locul de plecare cu trecere prin culoarul format 
ele băncile a, b, c, d şi cu săritură peste banca aşezată 
transversal, e. 

30. Alergare, pe băncile a, b : întoarcere la stingă îm¬ 
prejur şi revenire. prin culoarul de bănci, cu săritură 
peste banca în lăţime (e), pînă în dreptul punctului de 
plecare ; o nouă întoarcere la dreapta împrejur şi aler¬ 
gare pe bănicile c—d. Aceeaşi alergare se poate face în 
sens invers (pe băncile c—d şi peste e şi apoi pe a—b). 

31. Alergare în circuit închis pe băncile a— b— c—d. 

Indicaţii: pentru a se evita accidentele, băncile în¬ 
clinate vor fi fixate pe banca centrală de către doi elevi. 
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32. Alergare călare în lungul a 2—3 bănci aşezate cap 
la cap, cu picioarele pe sol, în afara băncilor, şi cu mîi- 
nile pe suprafaţa lor. 

EXERCIŢII DE ECHILIBRU 

Exerciţiile de echilibru au o importanţă deosebită în 
activitatea de educaţie fizică şi sport. Ponderea lor în ca¬ 
drul procesului de educaţie fizică este determinată de 
două elemente, deopotrivă de importante : caracterul apli¬ 
cativ şi rolul lor decisiv în educarea simţului echilibrului. 

Orice mişcare a omului face ca centrul de greutate al 
corpului să se deplaseze şi să modifice în mod corespun¬ 
zător starea sa de echilibru. Pentru menţinerea stării de 
echilibru sînt necesare acţiuni neuromusculare corespun¬ 
zătoare, menite să restabilească starea de dezechilibru 
provocată de mişcarea diferitelor segmente. 

In general, în cadrul procesului de educaţie fizică, 
exerciţiile de echilibru care se execută sînt mai dificile 
decât cele pe care le facem în mod obişnuit în viaţa de 
toate zilele. 

Introducerea exerciţiilor de echilibru pe o scară largă 
în lecţiile de educaţie fizică urmăreşte dezvoltarea sim¬ 
ţului echilibrului, însuşirea procedeelor de deplasare pe o 
suprafaţă de sprijin redusă şi dezvoltarea unor calităţi 
de bază, ca : atenţia, siguranţa, prezenţa de spirit, stăpâ¬ 
nirea de sine, curajul, perseverenţa, îndemânarea etc. 

Dintre toate exerciţiile cu caracter aplicativ care se pot 
efectua la banca de gimnastică, exerciţiile de echilibru 
sînt specifice. 

Numărul mare al exerciţiilor de echilibru la banca de 
gimnastică rezultă din posibilitatea nelimitată de combi¬ 
nare a lor sau de executare în aceeaşi formă, dar în con¬ 
diţii variate de dificultate. Spre exemplu, mersul în echi¬ 
libru se poate face ca un element de bază de-a lungul 
băncii ; pe două sau trei bănci suprapuse (ridicând centrul 
de greutate) ; pe banca întoarsă cu stinghia îngustă îrn sus 
sau pe banca aşezată la înălţimi diferite. 
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Exerciţiile de mers în echilibru pe banca de gimnas- 
ica presupun, faţă de mersul obişnuit pe bancă o aten- 
Iibru PeCiala aCOrdată men Unerii corpului în stare’ de eehi- 

Dacă în mersul obişnuit, executat chiar pe banca de 
preocupă !n mod 

stăm de echilibru a corpului, exerciţiile de mers în echi¬ 
libru pe banca vizează în principal educarea capacităţii 

pL a raT C sS?ii d T! e K f0rme de dep '“» re “ SS 

p trarii starn de echilibru a corpului pe aparat 
mrvT7 rU acest considerent, cele mai multe elemente din 

CU CaraCter StatilC ^u dinamic! 
nhrf, pe , banc a de gimnastică, devin exerciţii de echi- 
iibru Ş1 vor fi incluse în grupul mişcărilor de echilibr! 

D ff e 5. Sul in f chlllbru , Pe banca orizontală sau înclinată 
poate fi introdus ca un element într-un joc de echipă sau 
intr-o ştafetă cu caracter aplicativ. P 

Posibilitatea de combinare a acestor exerciţii este cu 
atit mai mare, cu cît executarea lor poate fi făcută pe o- 
anca orizontală, pe banca înclinată (în urcare sau cobo- 
CU transportul unor greutăţi, -cu trecere peste ob¬ 
stacole in timpul deplasării sau cumulând două sau mai 
multe din elementele enumerate (mers pe banoa înch- 
nata+transport de greutăţi+trecere peste obstacole etc ) 
f; fî,? a i ara . eXerciţlllo r cu aplicaţie practică, banca poate 
f ca . a P ar °t ajutător pentru însuşirea exerci- 

ceadăîsl ,Zr spor * v . ă - } n acest **8, ea poate să pre- 

citm!r Ş d?« Pl 03 “ bUne C ° nditii ma J° r itatea exer- 
ciţnlor de gimnastica sportivă la bîrna de echilibru în 
pregătirea colectivelor de fete. ’ 111 

La banca de gimnastică se pot astfel exersa : 

a) variante de mers , ca : 

— mers obişnuit, mers cu spatele înainte, pe vîrfuri 
ghemuit, cu ochii închişi, cu pas mare, eu pas fandat* 
mers lateral cu paşi adăugaţi şi cu paşi încrucişaţi, mers* 

S ??oo m ghemmt sau pe genunchi, cu întoarceri de 180° 
sau Jbd , mers în perechi etc. ; 

b) variante de alergare, ca : 

alergare obişnuită, cu paşi mari, cu sărituri pe un 
picior sau pe ambele picioare ; 
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c) elemente statice de gimnastică acrobatică , cum ar 
fi poziţiile menţinute care reclamă o stare de echilibru,, 
ca de exemplu : cumpăna de diferite genuri şi poziţii 
derivate din stînd pe mîini, stînd pe cap, stînd pe omo¬ 
plaţi, stînd pe piept, pe antebraţ ; anumite poziţii ale 
corpului care presupun o mare mobilitate a coloanei ver¬ 
tebrale, a umerilor sau a articulaţiilor coxofemurale (po¬ 
dul, sfoara înainte, lateral etc.) ; 

d) elemente dinamice de gimnastică acrobatică , cum 
ar fi : 

— rostogolirile şi salturile de toate categoriile, pre¬ 
cum şi mişcările de ridicare a corpului prin acţiuni de în¬ 
dreptare ; 

— rostogoliri înainte şi înapoi cu genunchii îndoiţi sau; 
întinşi ; de pe loc şi cu elan ; 

— răsturnări înainte, înapoi, cu sprijin alternativ pe 
cîte un braţ şi un picior sau pe ambele braţe şi picioare 

— salturi răsturnate (înainte şi înapoi) ; 

— sărituri înainte, înapoi, grupat, în echer sau întins 

— diferite combinaţii de elemente acrobatice. 

Exerciţiile de echilibru la bancă, ca şi celelalte exer¬ 
ciţii de echilibru îşi găse'sc o aplicaţie mai mare în special 
la colectivele de fete, unde echilibrul poate să constituie 
conţinutul de bază al lecţiilor de educaţie fizică. 

Efectuarea exerciţiilor de echilibru la înălţimi mai 
mari impune şi asigurarea ajutorului executanţilor , pen¬ 
tru a evita accidentele. El ponte fi dat de către profesor, 
de instructor sau de către partenerul din grupa care în¬ 
soţeşte pe executant şi este pregătit isă-i acorde îin orice 
moment sprijinul necesar. 

Autoasigurarea, adică măsura pe care şi-o ia fiecare 
executant, în momentul în care este ameninţat să-şi 
piardă echilibrul pe aparat, sau chiar cînd şi-a pierdut 
echilibrul, constă în : balansări de braţe lateral sau 
înainte-înapoi ; coborîrea rapidă a centrului de greutate 
spre punctul de sprijin (prin ghemuire sau aşezare pe 
aparat) ; trecerea din echilibru în poziţia atîrnat de 
aparat (dacă există pericolul de a cădea de pe bancă de la 
o înălţime prea mare) sau săritură elastică de pe aparat. 
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wSTLZ.™ Se crea timpi mor U în efectuarea exerci- 

daiă mai 

XSluxnai atunci cînd exerciţiul care se efectuează im 
llorde eehiîibra e pSbiiităţUe .tegradiSl^stof^' 

SSSS^^sA »HS 

^°ZZîl 

sasar se trece trepiat >* 

echilibru efeetaXTţ 5 e e™ d<TO a ^ciţiitor de 
ectuate la banca de gimnastică, sînt • 

capul, ~ « “«“* 

pentru^iS^donă f echlIibru ’, într ~° Poziţie neobişnuită 

exemiiln lîr mai ™ alte păr ^ ale corpului (de 
p ‘ eplasarea cu mnnile la ceafă cu braţele în 
tinse sus, cu ochii închişi etc.). ’ ţele m “ 

în D7 S idî area -pnn procedee puţin obişnuite (speciale) 
in paşi de dans, sărituri, întoarceri etc ' 

3—4 execŞT 8 mi?cârilor ln ^«hi sau in grupuri de 

Schimbarea direcţiei de mişcare. 

— Ridicarea progresivă a băncii * 

— Micşorarea stabilităţii băncii. 

Mărirea înclinării băncii. 

rîre^e pe b C aS UnUi *" de urare * cobo- 

deptasS^iTeehSu. 0 ^” 016 < “ î ' iZale ** bmCă In tta P uI 

— Transportul unor greutăţi în deplasare. 

— Transportul de greutăţi cu trecere peste obstacole. 
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Exerciţiile de echilibru care urmează se referă în spe¬ 
cial Ia mersul în echilibru pe banca orizontală şi înclinată 
şi la deplasarea în echilibru cu transport de greutăţi si cu 
treceri peste obstacole. 

Unele din exerciţiile descrise sînt combinări ale mai 
multor forme de deplasare în echilibru. 

as EXERCIŢII INDIVIDUALE DE MERS ÎN ECHILIBRU 

1. Sţînd : urcare pa bancă ; mers înainte, mers lateral 
(cu paşi adăugaţi şi cu paşi încrucişaţi, mers înapoi) 
(fig. 106 ). ’ 



2. Aceleaşi variante de mers executate pe două bănci 
orizontale suprapuse. 

3 . Stînd la capătul de jos al unei bănci înclinate : 
mers în echilibru, în urcare şi coborîre înainte, înapoi şi 
lateral. 

4. Stînd pe capătul băncii : mers în echilibru pe banca 
orizontală cu întoarceri de 90°, 180°, 360°. 

5. Stînd pe capătul băncii : mers în echilibru pe vîrfu- 
rile picioarelor pe banca orizontală, cu executarea unor 
mişcări de braţe, cap, picioare sau trunchi. 

6. Stînd între două bănci, aşezate la 40—50 cm una 
de alta : mers în echilibru cu picioarele depărtate pe cele 
două bănci paralele. 
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Spriito ghemult •» în 

J h t> uncm, cu braţ ăi picior opuse (fig. 107). 



8. Mers în lungul a 2—3 bănci paralele orizontale în 

bS n 40-™omr U SPrii ‘ n ^ SenUnCU ’ <diKta,,ta ■“*"> 

, MersMn sprijin ghemuit sau în sprijin pe genunchi 
de-a lungul a două bănci paralele cu toecJS succSv? de 
Pe o banca pe alta Distanţa între bănci 30-50 em 

Mers în echilibru pe banca aşezată cu stinghia în¬ 
gusta sus : înainte, lateral şi înapoi.. g 

Indicaţii : exerciţiul se poate efectua cu mîinile pe sol- 

,a ceaB - “ bra « Ia «-a* în 

ii* ^ Spr H in pe § enunc hi şi în sprijin ghemuit 

?iâ£ S u a r parafele 5i lipile ' a5ezate ™*4htaS: 

coborîre^Hn^if u UbrU Pebanca îndina tă în urcare şi în 
P erite procedee : ghemuit, pe genunchi. 

. ■ t lGrS ghemuit în echilibru, în urcare si în cobo- 

nt ’ e i Pe baUCa indln ată şi întoarsă cu stinghia îngustă sus. 

. 4 \ , eRS cu P as mare şi cu pas fandat pe 2_3 bănci 

orizontale, in lungime, aşezate cap la cap. P 

rostoaolh!? ,l n eChiI . ibrU de ‘ a lungul băncii orizontale cu 
-° a rl ? un , ei min &i medicinale sau cu transportul 
unor diferite obiecte (greutăţi, mingi, scaune Sd cu 
nisip etc.) (fig. 108). e ’ saa cu 

16. Mers de-a lungul a două bănci aşezate cap Ia cap 
cu două mingi medicinale în braţe. 
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FIG. 103 

17. Mers pe bănci, cu 3 mingi medicinale în braţe. 

18. Mers pe două bănci paralele, călcînd alternativ cu 
un picior pe o bancă şi cu celălalt pe a doua bancă, cu 
3 mingi medicinale în braţe. Distanţa dintre cele două 
bănci 40—60 cm. 

19. Mers cu picioarele depărtate, pe două bănci para¬ 
lele, lipite una de alta, aşezate cu stinghia îngustă sus. 

20. Mers pe două bănci paralele lipite, aşezate gu 
stinghia îngustă sus şi cu transportul a 3 mingi medici¬ 
nale în braţe (fig. 109). 



21. Mers lateral pe banca întoarsă, cu stinghia îngustă 
sus, cu transportul a 2 sau 3 mingi în braţe. 
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măciuci, cutii de ladă, sticle de deval etc. (fig. HO). ® ’ 



2 f‘. Mers de_a lungul a două bănci aşezate cap la can 
ning Pnre ' U ™ ată de tobrâcarea 5i dezbrăcareaunui ÎS 

in ? u , trccerI de P e ° ba "^ Pe alta 

olnv In V -f nivelun diferite, prin suprapunerea băn- 
cilor in urmatoarea aşezare : 

— jos : trei bănci aşezate cap Ja cap ; 

— la mijloc : două bănci suprapuse, aşezate pe cele 
trei de jos ; 

— SUS : o bancă suprapusă aşezată pe cele două de la 
mijloc (fig. 111 ). e ld 



.25. Mers în echilibru pe bănci suprapuse, aşezate ca 
In exerciţiul anterior, cu deosebirea că banca de deasupra 
este aşezată cu stinghia îngustă sus. 

26. Mers în echilibru pe o formaţie de şapte bănci su¬ 
prapuse, aşezate în Unghi de 90° faţă de banca cea mai 
ridicată, după cum reiese din fig. 112. 

27. Mers în echilibru peste băncile aşezate în diverse 
combinaţii cu alte aparate, de exemplu : 

Mers pe o bancă întoarsă cu stinghia îngustă sus, tre¬ 
cere pe o bancă înclinată, mergînd pe suprafaţa lată pînă 
la înălţimea de 1—1,20 m, apoi mers pe altă bancă ori¬ 
zontală, la înălţimea maximă a băncii înclinate şi cobo- 
rîre prin săritură în adîncime. Banca înclinată şi cea ridi¬ 
cată se sprijină pe bîrna de echilibru şi pe lada de gim¬ 
nastică (fig. 113). 

28. Mers lateral pe o bancă întoarsă, trecere pe o 
bancă înclinată şi întoarsă, cu mers ghemuit pînă la capăt, 
mers în echilibru pe suprafaţa lată a unei bănci orizontale 
şi coborîre prin săritură în adîncime, folosind aşezarea 
băncilor de la exerciţiul nr. 27. 

29. Mers înainte pe o bancă întoarnă cu stinghia în¬ 
gustă sus, întoarcere de 90° la mijlocul băncii, mers late¬ 
ral pînă la capăt, întoarcere de 90° în aceeaşi parte, mers 
cu spatele înainte pe suprafaţa lată a unei bănci înclinate, 
întoarcere de 180°, mers înainte în echilibru pe banca a 
treia, cu trecere peste diverse obstacole aşezate pe bancă 
şi coborîre prin săritură în adîncime. Se menţine aşeza¬ 
rea băncilor din exerciţiile anterioare. 

30. Mers înainte pe o bancă orizontală întoarsă, trans- 
portlnd diverse obiecte (mingi, cutii, bastoane etc.), pe 
banca a doua înclinată : mers cu spatele înainte în urcare ; 
pe banca a treia orizontală : mers cu trecere peste diferite 
obstacole, coborîre pe banca a patra şi revenire pe ace¬ 
laşi drum (fig. 114). 
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FIG. 113 


Mers in echilibru peste băncile aşezate în următoarele 
combinaţii : 

31. Trei bănci : două sint aşezate pe sol la distanţă de 
3 m şi paralele, iar cea de la mijloc este perpendiculară pe 
primele şi suprapusă peste ele (fig. 115). 



FIG. 115 


32 . Acelaşi aranjament al băncilor cu deosebirea că 
banca din mijloc, care este suprapusă pe celelalte două, 
este aşezată cu stinghia îngustă sus. 

33 . Trei bănci aşezate cap la cap : banca din mijloc 
este orizontală şi se sprijină pe două lăzi de gimnastică 
aşezate transversal şi fără cutia de sus, iar cele două bănci 
din exterior, înclinate, se sprijină cu un capăt pe ladă şi 
al doilea pe sol (fig. 116). 



fig. us 


34. Acelaşi aranjament al bănicilor ca la exerciţiul an¬ 
terior cu deosebirea că banca orizontală din mijloc este 
aşezată cu stinghia îngustă sus (întoarsă). 

35. Acelaşi aranjament al băncilor, dar toate sînt aşe¬ 
zate cu stinghia îngustă sus : mers în echilibru. 
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naţiile descrise 

greutăţi şi trecere peste obstacole’. ’ ° U fcrans Port de 

în formă de ju“ cap Ia ca P. aranjate 

obieoie (mingi, măciuci, 0OT !!‘sS “ S,^ 1 

băiieii dttţioTSTapelîe ct“? •“> opunerea 
rior : mere !n echilibra * ce,or cloui bănci din e Xte _ 

obi^'pe^tTSi 8 ^" 0 "”' S , e ^ «*»*. 

cutii etc.) : mers în echilibru eu tm* medlc inale, scaune, 
aşezate peste bănci. trecere peste obstacolele 

greutăţi sau'dMecte sPcuTrecere nes? 1 ’ ; transportul unor 
pe bănci. ’ trecere 'Peste obstacolele aşezate 

mijloc MoTrU t PU s Shia a ^ CU din 

bbru cu transport de greutăţi fi ^ t SUS : mBrs în echi- 
obstacole aşezate pestebănciie din eierioT ^ diferiie 

b) EXERCIŢII INDIVIDUALE DE ALERCARP 

In echilibru alergare 

42. Alergare obişnuită în echilibru m , 
zata în poziţie .normală, eventuali 2 ^ u- bancă a ? e “ 
cap la cap. ’ uaI P e 2 ~ 3 banei aşezate 

zat e cap Ia Tap saTop^h-^u 2-3 bănci su P' ra PUse, ase- 
«te : „U«V,L« P ;,sT,;^, ba a C I le **“** fondaţii’X 

gustă sus in'foimrthdiferife baiK1 a5ezate cu stinghia in- 

Paşi marfsaif cu praşilăriţi^ MnCi “ poziţie normală cu 

pusfa^îîapSap 6 * “ Şlr t,a fouă bănci supra- 

cap^Ia âpT^ie notaatâ ^ f intercalate . aşezata 
îngustă sus. ’ ’ ras furnate cu stinghia 
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48. Alergare pe un şir cîe bănci orizontale şi înclinate, 
aşezate în poziţie normală sau cu stinghia îngustă sus, 
în combinaţie cu alte aparate ele gimnastică (ladă, cal,, 
capră, scară fixă etc.). 

c) EXERCIŢII STATICE DE GIMNASTICA ACROBATICA 

49. De-a lungul băncii, pod : pe mîini şi pe picioare ; 
pe mîini şi pe un picior ; pe o mină şi pe un picior ; pe 
antebraţ şi pe picioare (fig. 117, 118, 119, 120). 
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50 . Sfoară : sagitală, laterală, verticală (fig. 121 a , b, 


li 



ase !!;, Stînd P l mîini ’ din for tă şi din balans, pe banca 
gustă sus 11 P0Zltie n0rTnală SaU răsfcurna tă ou stinghia în- 

, f . 5 f 99 Cum , Păn x ă : pe un P icior . Pe un genunchi, pe mîini 
(iig. 122, a, b, c). 
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d) EXERCIŢII DINAMICE DE GIMNASTICA ACROBATICA 

53. Rulare pe spate şi pe abdomen. 

54. Rostogolire cu ghemuire (înainte şi înapoi) 
(fig. 123, a). 

55. Rostogolire cu picioarele depărtate (fig. 123, b). 



56. Roata : laterală, sărită, întoarsă (fig. 124, a b, c). 

Indicaţii : toate exerciţiile statice şi dinamice de gim¬ 
nastică acrobatică se pot grada prin ridicarea progresivă 
a înălţimii băncii, prin întoarcerea ei cu stinghia îngustă 
sus, sau prin combinarea acestor două elemente. 






































































































e) EXERCIŢII DE ECHILIBRU ÎN PERECHI 

57. Ştînd, în perechi, faţă în faţă, pe două bănci para¬ 
lele, ia 60 80 cm una de alta, apucat de mîini : mers la¬ 

teral cu paşi adăugaţi. 

58. Din aceeaşi poziţie : mers lateral cu paşi încruci¬ 
şaţi. 

59. Din aceeaşi poziţie : treceri simultane de pe o 
bancă pe cealaltă (prim schimbarea locurilor), fără să se 
dea drumul lanţului de braţe. 

60. Mers înainte de-a lungul a două bănci, aşezate cap 
Ia cap. prin procedeul „roabă“, cu apucare de glezne, de 
gambe sau la nivelul genunchilor (fig. 125). 



61. Mers în sprijin pe genunchi de-a lungul a 2—3 
bănci, cu treceri succesive prin cercuri verticale mutate 
de partener pe măsura deplasării pe bancă (fig. 126). 



FIG. 126 





































































































spate 2 ' MerS Pe bancă cu transportul unui partener în 

Ia cele două Sptte^întdnire 6 ? mH] sim ultană de 

Pe lingă partener în partea opusă A*e 7 * 1 bancn şi tr ecere 
tuat pe două bănci suprapusă Acela ? x exerciţiu efec- 

2-W "dîiXcfL P n ™Z S u MnCi !■«•* ^ate „ 

cutant la altul (fig. 127). 1161 min §I de la un exe- 



FIG. 127 

unui cerc de le™'SnutVniveful' şoMuri'lor ^7^ 



FIG. 128 


66. Mers în echilibru de-a lungul băncii, cu oprire 
la mijloc şi executarea unor îndoiri din genunchi pe un 
singur picior cu ajutor sau în perechi cu sprijin reciproc 
(fig. 129, a, b). 


B 




67. Pe fiecare capăt al unei bănci se află cîte un exe¬ 
cutant orientat cu faţa spre centrul băncii : mers în echi¬ 
libru pma la mijlocul băncii, oprire şi apoi fente, împin- 
geri sau tracţiuni, fiecare încercînd să dezechilibreze si 
sa doboare de pe bancă pe celălalt coechipier. 

Indicaţii: exerciţiul se poate efectua pe două echipe 
sub forma de întrecere. Cîştigă echipa cu cei mai mulţi 
componenţi care s-au menţinut pe bancă. 

68. Pe o dadă ^ de gimnastică se sprijină de fiecare 
parte cite o bancă înclinată, perpendicular pe ladă. La 
căpătui de jos al uneia dintre bănci se află doi executanţi • 
transportul partenerului pe umeri pe banca aSdentâ' 
cobonrea lui pe capacul de ladă şi continuarea deplasării' 
pe banca descendentă cu transportul partenerului prin 
procedeul „roabă“ (fig. 130). 
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f) EXERCIŢII DE ECHILIBRU ÎN GRUP 

69. Doi executanţi stau faţă în faţă pe bancă, apucîn- 
îclu-se reciproc de umeri, cu genunchii uşor îndoiţi, avînd 
fiecare în spate cîte un partener călare : mers lateral în 
echilibru, în grupuri de cîte patru, pe banca aşezată ori¬ 
zontal (fig. 131). 



FIG. 131 


70. Mers în echilibru în sprijin pe genunchi pe banca 
ridicată, susţinută pe umeri de 4—6 coechipieri (fig. 132). 



71. Deplasare în echilibru pe banca ridicată, susţinută 
pe umeri de patru coechipieri, apoi, cu trecere peste unele 
obstacole aşezate pe bancă sau cu transportul unor mingi 
în braţe etc. 

72. Menţinerea în echilibru pe banca ridicată pe umerii 
a patru coechipieri, în timp ce aceştia se deplasează cu 
banca. 

73. Un număr de 8 executanţi sînt grupaţi în jurul unei 
bănci de gimnastică (cîte unul la fiecare capăt şi cîte 3 pe 
fiecare parte laterală), iar pe bancă, în picioare, se află 
al nouălea participant. La semnal, banca este ridicată pe 
umeri, transportată pînă la un semn şi readusă pe locul de 
plecare, cu menţinerea în echilibru a coechipierului aflat 
în picioare pe bancă (fig. 133). 

Indicaţii: exerciţiul se poate efectua sub formă de 
întrecere. Clştigă echipa care nu are nici o cădere sau cel 
mai mic număr de căderi de pe bancă. 


10 — Banca de gimnastică — cd. 217 


145 




















































& 



EXERCIŢII DE CAŢARARE 

Exerciţiile de căţărare au un pronunţat caracter apli¬ 
cativ, cu ajutorul cărora executanţii urcă, coboară sau trec 
peste şi pe sub diferite aparate situate la înălţimi va¬ 
riate, folosind ajutorul braţelor şi picioarelor sau numai 
al braţelor. Ele contribuie la dezvoltarea deprinderilor cu 
caracter aplicativ necesare în viaţă, dezvoltă forţa, înde- 
mînarea, echilibrul, agilitatea, coordonarea, curajul etc. 
şi constituie un mijloc puternic de dezvoltare a trenului 
superior al corpului (în special braţele şi centura scapu- 
lară). 

Banca de gimnastică nu este un aparat specific pentru 
exerciţiile de căţărare. Folosirea ei în acest scop este limi¬ 
tată şi se recomandă numai în situaţii cu totul deosebite. 

Exerciţiile de căţărare cu caracter aplicativ care se 
pot executa la sau pe banca de gimnastică sînt restrînse 
ca număr. 
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învăţarea lor se recomandă să înceapă cu exerciţiile 
în care banca este înclinată, în care deplasarea se face cu 
ajutorul braţelor şi picioarelor şi cu sprijinul unei părţi 
a greutăţii corpului pe bancă sau alt aparat 

Pentru ca un exerciţiu la banca de gimnastică să 
poată fi încadrat în grupa exerciţiilor de căţărare se cere 
ca o mare parte a greutăţii corpului să fie* suportată de 
braţe, altfel exerciţiul rămîne un exerciţiu de echilibru. 

Astfel, o deplasare în sprijin pe braţe şi picioare, pe 
banca înclinată sub 45°, rămîne un exerciţiu de echilibru, 
în timp ce acelaşi exerciţiu executat la o înclinare de 
peste 45° devine exerciţiu de căţărare, la fel de specific 
pentru această grupă ca şi exerciţiile care se efectuează 
sub banca înclinată, indiferent de gradul de înclinaţie al 
acesteia. 

Exerciţiile care se efectuează în atîrnat sub banca de 
gimnastică, fie că se execută cu ajutorul braţelor şi picioa¬ 
relor, fie că se execută numai cu ajutorul braţelor, rămîn 
exerciţii specifice de căţărare. 

După exerciţiile de căţărare pe banca înclinată se va 
trece la exerciţiile de căţărare în care toată greutatea cor¬ 
pului este susţinută de braţe şi picioare, apoi numai de 
braţe şi în care corpul executantului atîrnă sub bancă. La 
început exerciţiile se fac sub banca sprijinită orizontal şi 
apoi se trece la exerciţiile care se vor face sub banca spri¬ 
jinită şi înclinată în urcare sau coborîre. 

Desfăşurarea exerciţiilor de căţărare la bancă se poate 
face atît în sală, cît şi în aer liber, apelînd în acest scop 
la sprijinul altor obiecte sau aparate care asigură poziţiile 
de înclinare sau de suspendare a băncilor pentru a per¬ 
mite executarea căţărării. In cazuri mai puţin frecvente, 
înclinarea sau suspendarea băncii poate fi rezolvată cu 
ajutorul executanţilor. 

a) EXERCIŢII DE CAŢARARE LA BANCA 
DE GIMNASTICA ÎNCLINATĂ 

1. Din stînd, în faţa băncii înclinate : căţărare în spri¬ 
jin ghemuit pînă la capătul de sus, coborîre prin săritură 
laterală în adîncime. 
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2. Din aceeaşi poziţie : căţărare în sprijin pe genunchi 
pînă la capătul de sus, coborire prin săritură laterală în 
adîncime. 

3. Din aceeaşi poziţie : căţărare în sprijin ghemuit cu 
transport de greutăţi (mingi, cercuri, măciuci, coechipier, 
saci cu nisip etc.) sau cu treceri peste obstacole (prin 
cercuri verticale ţinute de partener, peste saci cu nisip, 
sau alte obiecte fixate pe bancă etc.). 

4. Din stîncl, în faţa băncii înclinate diverse căţărări 
executate cu ajutorul ambelor braţe şi cu un singur pi¬ 
cior. 

5. Din stînd, în faţa băncii înclinate aşezată cu stinghia 
îngustă sus ; căţărare în sprijin ghemuit sau în sprijin 
pe genunchi pînă la capăt, coborire prin săritură laterală în 
adîncime. 

6. Din aceeaşi poziţie : căţărare în sprijin pe ambele 
braţe şi pe un picior. Coborire prin săritură laterală în 
adîncime. 


b) EXERCIŢII DE CAţARARE LA BANCA 
DE GIMNASTICA SUSPENDATA 
(AŞEZATA ORIZONTAL) 

7. Atîrnat agăţat la genunchi sau la glezne, sub bancă : 
deplasare înainte şi înapoi cu ajutorul braţelor şi picioa- 
i elor, folosind ca punct ele apucare marginile seîndurii de 
şedere şi stinghia îngustă (fig. 134). 



FIG. 134 


8. Din aceeaşi poziţie : deplasare înainte şi înapoi, 
folosind numai marginile laterale ale seîndurii de şedere. 

9-_ Atîrnat culcat cu mîinile pe marginea apropiată a 
băncii, cu picioarele sprijinite pe sol : deplasare laterală 
sub bancă (banca este ridicată la cca 1 m înălţime 
(fig. 135). 



10. Acelaşi exerciţiu cu mîinile pe marginea depăr- 
tata. 

, 1L 4î. în ? at culcat sub bancă cîe-a lungul ei, cu căl- 
cneie sprijinite pe sol şi mîinile pe cele două margini la- 
terale . deplasare înainte şi înapoi prin schimbarea alter¬ 
nativă a prizei mâinilor. 

12. Atîrnat sub bancă, cu fiecare mînă pe cîte o mar¬ 
gine a acesteia : deplasare înainte şi înapoi prin schimbarea 
alternativă a prizei mîinilor (fig. 136). 

. aceeaşi poziţie : deplasare de-a lungul băncii 

prin îndoirea simultană a braţelor şi schimbarea prizei 
mîinilor, în direcţia deplasării (sărituri pe mîini). 

. Atîrnat sub bancă, cu ambele mîini pe aceeaşi mar¬ 
gine a băncii (cu paflmele spre faţa executantului, pe mu¬ 
chia depărtată sau cu dosul palmelor spre faţa executan- 
ului, pe marginea apropiată) : deplasare laterală spre 
spre dreapta cu mutarea succesivă a braţelor 

15. Din aceeaşi poziţie : deplasare laterală, prin îndo¬ 
irea şi schimbarea prizei mîinilor prin desprinderi simul¬ 
tane de pe bancă. 
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16. Atârnat sub bancă, apucat cu mâinile de aceeaşi 
parte a băncii : deplasare de la un capăt la altul al băncii 
cu treceri succesive de pe o parte pe cealaltă, prin de¬ 
plasare laterală şi cu schimbarea succesivă a braţelor 
(fig. 138). 
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c) EXERCIŢII de CAŢARARE 

LA BANCA AŞEZATA VERTICAL 

17. Din stând, cu faţa spre bancă : urcare şi coborâre 
pe bancă, folosind braţele şi picioarele. Banca poate fi 
fixată de alt aparat sau susţinută de 3—4 coechipieri. 

18. Stând : urcare cu ajutorul braţelor şi picioarelor 
pe banca aşezată vertical şi coborâre numai cu ajutorul 
braţelor. 

19. Din stând : urcai’e şi coborâre pe banca verticală cu 
ajutorul exclusiv al braţelor, folosind părţile laterale ale 
băncii şi stinghia Îngustă. 

20. Din stând : urcare şi coborâre pe banca verticală 
cu ajutorul exclusiv al braţelor, folosind fie numai apu¬ 
carea de marginile laterale ale băncii, fie numai de stinghia 
îngustă. 

Indicaţii: toate exerciţiile de căţărare se pot combina 
cu exerciţii ia s'cara fixă, bara fixă, paralele ete., în di¬ 
ferite succesiuni şi aşezări de aparate. 

EXERCIŢII DE TlRÎRE 

Tîrîrea reprezintă un mijloc de deplasare care se exe¬ 
cută din poziţii în care sprijinul este realizat pe o supra¬ 
faţă mult mai mare decât în mersul obişnuit, iar centrul 
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de greutate este mai apropiat de sol. Această formă de 
deplasare asigură corpului o mare stabilitate şi posibili¬ 
tatea angrenării simultane în lucru a unui număr sporit 
de grupe musculare. 

Exerciţiile de tirîre contribuie la dezvoltarea fizică 
corectă, la corectarea unor deficienţe ale coloanei verte¬ 
brale şi la creşterea capacităţii organismului de a învinge 
o serie de dificultăţi care apar în viaţă. 

Ele contribuie direct la formarea deprinderilor mo¬ 
trice de bază, la dezvoltarea unor calităţi fizice ca forţa, 
îndemînarea etc. şi nu sînt legate de o mare încordare 
musculară, datorită faptului că în majoritatea situaţiilor 
tîrîrea se face pe banca orizontală sau uşor înclinată în 
urcare sau în coborîre. In aceste cazuri, greutatea corpu¬ 
lui nu se repartizează numai pe musculatura centurii 
scaipulare, ei este susţinută de însăşi banca pe care se exe¬ 
cută tîrîrea. 

Exerciţiile de tîrîre care se pot efectua la banca de 
gimnastică sînt destul de puţine, în comparaţie cu. cele¬ 
lalte exerciţii cu caracter aplicativ. 

Exerciţiile de tîrîre la banca de gimnastică sînt iden¬ 
tice cu cele de la tîrîrea obişnuită. 

Diferitele procedee de tîrîre descrise nu trebuie privite 
ca elemente speciale de tehnică şi efectuate ca atare, ci 
se folosesc de obicei ca elemente pentru combinaţii în 
exerciţii cu caracter aplicativ, în cursele cu obstacole, în 
ştafetele combinate etc. 

Pentru efectuarea exerciţiilor de tîrîre se cer respectate 
cu stricteţe condiţiile de igienă şi în primul rînd curăţe¬ 
nia exemplară a sălii şi a băncilor. 

In învăţarea exerciţiilor de tîrîre se va ţine seama de 
faptul că la începutul învăţării procedeelor de tîrîre bra¬ 
ţele trebuie să fie libere, iar ocuparea lor cu anumite 
obiecte se va permite numai pe măsura însuşirii lor. 

învăţarea execuţiei tehnice a diferitelor procedee de 
tîrîre se recomandă să se facă pe covor sau pe saltele de 
gimnastică. 

Efectuarea exerciţiilor de tîrîre la banca de gimnastică 
se face numai după ce tehnica diferitelor procedee de tirîre 
a fost învăţată în condiţii standard (pe sol, pe covor, sal¬ 


tea etc.), iar introducerea lor în jocuri, întreceri, ştafete 
este permisă numai după ce au fost verificate în prea¬ 
labil. 

în exerciţiile prezentate intră tîrîrea pe banca de gim¬ 
nastică orizontală şi înclinată, cu faţa în sus şi în jos, tîrî¬ 
rea pe sub bănci şi, în general, toate exerciţiile de alune¬ 
care ce se pot face pe bancă. 

Nu vom descrie şi combinaţiile de tîrîre executate în 
ştafete, în cursele cu obstacole, jocuri etc., a căror struc¬ 
tură poate varia de la un colectiv la altul şi de la o oră 
la alta, acestea rămînînd în sarcina directă a profesorului 
care singur va aprecia modul cum le va folosi în cadrul 
lecţiilor. 

1. Culcat înainte de-a lungul băncii, cu braţele întinse 
sus, apucînd marginile laterale cu mîinile : alunecare îna¬ 
inte prin tracţiune în braţe, pînă cînd umărul ajunge în 
dreptul locului de apucare al mîinilor (fig. 139, a). 

2. Din aceeaşi poziţie, aceeaşi mişcare continuată cu 
alunecarea corpului înainte, pînă cînd şoldurile ajung în 
dreptul locului de apucare a mîinilor (fig. 139, b). 

3. Aceeaşi mişcare, executată la banca înclinată, în 
urcare. 




4. Culcat înainte de-a lungul băncii cu picioarele lipite 
şi în uşoară extensie : tîrîre prin tracţiuni alternative pe 
fiecare braţ. 
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o. Două bănci aşezate cap la cap ; prima orizontală, a 
doua înclinată, sprijinită cu un capăt pe patru cutii ale 
lăzii aşezate în lăţime : tîrîre în culcat înainte de-a lungul 
ambelor bănci prin tracţiune în braţe. La capătul de sus 
al băncii înclinate, coborîre prin rostogolire înainte pe 
saltea. 

6. Două bănci paralele, aşezate la interval de 2—3 m ; 
perpendicular pe acestea se suprapun 2—3 bănci întoarse 
cu stinghia îngustă sus, formînd un tunel de 30 cm înăl¬ 
ţime : tîrîre pe sub tunelul format din bănci (fig. 140). 



7.'. Culcat î na i n t e de-a lungul băncii, cu braţele sus 
ijiuindu-se cu mîinile pe marginile laterale : alunecare 
prin Împingerea în vîrfurile picioarelor. 

Indicaţii: mîinile alunecă înainte şi se menţin pe mar¬ 
ginile laterale pentru a păstra direcţia de deplasare, iar 
picioarele rămîn tot timpul întinse, cu articulaţiile soldu¬ 
rilor şi genunchilor imobilizate. 

3. Doi executanţi culcaţi de-a lungul băncii, primul cu 
braţele sus apucă cu mîinile muchiile laterale ale băncii, 
iar al doilea apucă gleznele celui din faţă : tîrîrea parte¬ 
nerului cu alunecare pe bancă prin tracţiune în braţe, în 
lungul a 2—3 bănci aşezate cap la cap (fig. 141). 



FIG. 141 


9. Din aceeaşi poziţie : tîrîrea partenerului pe băncile 
înclinate în urcare. 

10. Culcat înainte pe banca orizontală, ţinînd un par¬ 
tener în spate : tîrîre înainte prin tracţiuni în braţe şi alu¬ 
necare pe bancă. 

11. Culcat pe spate de-a lungul băncii, braţele sus, apu- 
cînd marginile laterale ale băncii : alunecarea trunchiului 
înainte prin tracţiuni în braţe (fig. 142). 



FIG. 142 


12. Culcat pe spate de-a lungul băncii, cu picioarele 
lipite şi braţele sus, apucat cu mîinile de marginile late¬ 
rale : tîrîre prin tracţiuni alternative pe fiecare braţ. 

13. Culcat pe spate, braţele sus, apucînd marginile la¬ 
terale ale băncii cu mîinile şi cu o minge medicinală pe 
abdomen sau între glezne : tîrîre cu transportul mingii 
medicinale (fig. 143). 


4Î 

FIG. 143 

14. Culcat pe spate de-a lungul băncii, apucînd mar¬ 
ginile laterale în dreptul şoldurilor : îndoirea picioarelor 
din genunchi pînă la flexia maximă, aşezarea lor pe su¬ 
prafaţa băncii pe toată talpa şi fixarea pe bancă, în¬ 
tinderea simultană a picioarelor fără a dezlipi tălpile de 
pe locul de sprijin, cu împingerea şi alunecarea trunchiu¬ 
lui pe bancă, în direcţia capului (fig. 144). 

15. Din aceeaşi poziţie alunecare pe bancă prin întin¬ 
derea alternativă a picioarelor şi deplasare înapoi. 
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FIG. 144 
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16. Culcat pe spate cle-a lungul băncii, braţele pe lingă 
corp, apucînd cu mîinile marginile laterale în dreptul şol¬ 
durilor : alunecare în direcţia capului, prin împingere suc¬ 
cesivă cu călcîiele pe bancă. 

17. Din aceeaşi poziţie : fixarea călcîielor pe bancă, 
apoi îndoirea picioarelor din genunchi cu tracţiune în pi¬ 
cioare şi ,cu deplasarea corpului înainte, prin alunecare pe 
spate, în direcţia picioarelor. 

18. Şezîncl de-a lungul băncii, cu picioarele întinse şi 
călcîiele bine fixate pe scîndura de şedere : îndoirea ge¬ 
nunchilor cu tracţiune în picioare fără a schimba punctul 
de sprijin al călcîielor, cu alunecare înainte pe şezută 
(fig. 145). 



x l9. Şezînd cu genunchii la piept, pe capătul .băncii* 
cu spatele spre capătul depărtat, tălpile fixate pe bancă : 
deplasare înapoi prin împingeri succesive în picioare cu 
alunecarea şezutei pe bancă şi întinderea genunchilor, 
menţinînd neschimbat locul de sprijin al călcîielor 
(«g. 146). 
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Şezînd cle-a lungul băncii, cu picioarele întinse 
apucînd marginile laterale în dreptul şoldurilor : trecerea 
greutăţii corpului pe mîini şi pe călcîie, cu ridicarea şe¬ 
zutei ele pe bancă şi cu alunecare înainte pe călcîie, pin a 
se ajunge în poziţia sprijin culcat înapoi (fig. 147). In 
această poziţie se fixează locul călcîielor, se înclină bra¬ 
ţele înainte, se aşază şezuta pe bancă şi se ajunge în po¬ 
ziţia de plecare. 



FIG. 147 


21. Şezîncî de-a lungul băncii cu picioarele întinse • 
înclinarea uşoară a trunchiului pe spate si apucarea mar¬ 
ginilor laterale la 30-50 cm în spaîele sezutd• ScTrea 
şezutei şi retragerea trunchiului prin alunecare pe călcîfe 
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22. Şezîncl cle-a lungul băncii cu picioarele lipite şi 
întinse, braţele în faţă : deplasare înainte cu alunecare 
pe bancă prin treceri succesive ale greutăţii corpului de 
pe o coapsă pe alta, fără îndoirea genunchilor. 

23. Din aceeaşi poziţie : deplasare înapoi. 

Indicaţii: acelaşi exerciţiu se poate efectua cu mîinile 

ia ceafă, cu braţele lateral sau sus. 

24. Şezînd transversal pe bancă, cu picioarele întinse 
şi lipite, sprijinite cu călcîiele pe sol : deplasare laterală 
cu trecerea alternativă a greutăţii de pe călcîie pe şezută 
şi invers, cu uşoară răsucire de pe un şold pe celălalt 
(fig. 149). 



25. Pe genunchi cu sprijin pe palme de-a lungul băn¬ 
cii : tîrîre înainte prin ducerea simultană a genunchilor 
între braţe (fig. 150). 



26. Sprijin culcat înapoi de-a lungul băncii : depla¬ 
sare înapoi pe braţe, cu alunecare pe călcîie. 
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27. Sprijin culcat înainte de-a lungul băncii : depla¬ 
sare înainte pe braţe, cu alunecarea vîrfurilor picioarelor 
pe bancă. 

28. Aceeaşi deplasare executată pe coate. 

29. Culcat pe o latură de-a lungul băncii, braţul de 
deasupra pe coapsă, celălalt întins sub cap, cu palma în 
jos, apucîncl marginea din faţă : deplasare înainte prin 
alunecare pe o latură, cu tracţiuni succesive în braţul de 
jos (fig. 151). 



FIG. 151 


30. Culcat pe o latură de-a lungul băncii, braţul de jos 
sub cap, îndoit din cot, braţul opus întins, apucînd mu¬ 
chia din faţă cu palma în jos : deplasare înainte prin alu¬ 
necare pe o latură, cu tracţiuni succesive în braţul de sus. 


SĂRITURI 

Ca şi exerciţiile de echilibru, de tîrîre şi de căţărare y 
săriturile au şi ele un caracter direct aplicativ şi contri¬ 
buie la perfecţionarea calităţilor motrice, morale şi de 
voinţă ale elevilor. Ele au o mare influenţă asupra orga¬ 
nismului, fortificînd muşchii corpului şi în special pe cei 
ai membrelor inferioare, intensifică de asemenea activita¬ 
tea marilor funcţiuni vitale, respiraţia şi circulaţia, dez¬ 
voltă îndemînarea, curajul, spiritul de orientare în spaţiu 
şi formează deprinderea trecerii peste diferite obstacole 
prin săritură. 

In mod curent, banca nu este folosită ca un aparat spe¬ 
cific cu ajutorul căruia se execută sărituri. Cu toate aces¬ 
tea, posibilităţile de a executa sărituri la banca de gim¬ 
nastică sînt multiple, iar variantele de sărituri sînt practic 
nelimitate. 
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Săriturile care se pot executa la banca de gimnastică 
descrise în continuare au fost împărţite în două grupe : 
sărituri fără sprijin şi sărituri cu sprijin. 

In grupa săriturilor fără sprijin ciu fost incluse săritu¬ 
rile utilizate ca mijloace pentru pregătirea aparatu¬ 
lui locomotor în vederea dezvoltării şi perfecţionării 
calităţilor motrice de bază, ca : viteza, forţa, rezistenţa, 
îndemînarea, precum şi pentru influenţa pe care o au asu¬ 
pra calităţilor morale şi de voinţă. Caracteristica săritu¬ 
rilor din această grupă este faptul că se efectuează fără 
intervenţia mîinilor . 

Cea de a doua grupă, adică a săriturilor cu sprijin , cu¬ 
prinde săriturile în care mîinile vin în contact cu banca 
pe o durată de timp mai lungă sau mai scurtă, în func¬ 
ţie de genul de săritură. 

Prima grupă de sărituri, fără sprijin, este mai bogată 
şi cuprinde în cea mai mare parte sărituri naturale, în 
timp ce a doua grupă, săriturile cu sprijin, este mai res- 
trîns ca număr şi cuprinde sărituri construite sau inven¬ 
tate în scopul măririi capacităţii organismului de a face 
faţă nevoilor vieţii şi a îmbunătăţirii calităţilor motrice, 
morale şi de voinţă : viteză, forţă, rezistenţă, îndemânare, 
curaj, hotărîre etc. 

Toate săriturile care se pot executa la banca de gim¬ 
nastică contribuie la formarea deprinderilor necesare unei 
bune execuţii a săriturilor naturale, precum şi a săritu¬ 
rilor la aparatele speciale de gimnastică. 

Cu ajutorul săriturilor simple, cu sau fără sprijin, pe 
care le putem executa la banca de gimnastică, putem in¬ 
fluenţa în mod direct dezvoltarea musculaturii picioare¬ 
lor şi prin aceasta contribuim la dezvoltarea detentei, adică 
a vitezei şi forţei musculaturii respective. 

Săriturile la banca de gimnastică se pot face de pe loc 
sau cu elan, cu deplasare înainte, lateral sau înapoi (mai 
rar), cu bătaie pe un picior sau pe amîndouă, cu folosirea 
exclusivă a băncii sau în combinaţii cu alt(e) aparat(e). 

în executarea unora dintre săriturile la banca de gim¬ 
nastică se recomandă introducerea unor mişcări supli¬ 
mentare constînd din mişcări ale braţelor, capului, picioa¬ 
relor sau trunchiului, întoarceri de 90°—180°—360° etc., 
elemente care pot contribui la gradarea lor. 
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Folosirea sistematică a mişcărilor suplimentare în 
timpul săriturilor contribuie la îmbunătăţirea capacităţii 
de orientare în spaţiu şi Ia formarea deprinderii unui bun 
control asupra mişcărilor corpului în timpul zborului şi 
al aterizării. 

_ } n cadrul grupei de sărituri fără sprijin sînt descrise 
săriturile simple (executate din alergare peste băncile 
aşezate transversal sau oblic), săriturile de pe o bancă ,pe 
alta (aşezate în lăţime sau în lungime), săriturile efec¬ 
tuate cu deplasare în lungul băncii cu treceri laterale al¬ 
ternative de pe o parte pe cealaltă, săriturile peste bancă 
cu rostogolire pe saltea, săriturile cu bătaie pe bancă şi 
aterizarea prin săritură în adîncime, săriturile de pe o 
bancă pe alta aşezate la înălţimi diferite etc. 

în grupul săriturilor cu sprijin vom descrie o serie de 
sărituri care pot constitui exerciţii pregătitoare pentru să¬ 
riturile peste alte aparate de gimnastică cum ar fi săritura 
cu picioarele ghemuite sau depărtate peste banca de gim¬ 
nastică aşezată transversal, săriturile cu elan oblic, prin 
echer peste bancă etc. 

SĂRITURI fArA sprijin 

a) DE PE LOC, PE UN SINGUR PICIOR, 

LA BANCA AŞEZATA TRANSVERSAL 

V Stînd, cu faţa la bancă : sărituri cu un picior pe 
bancă şi de pe bancă jos (înainte sau înapoi, cu revenire 
la locul de plecare). 

2. Stînd, cu faţa la bancă : sărituri pe un singur picior 
peste bancă, întoarcere de 180° şi revenire printr-o altă 
săritură la locul iniţial. 

3. Stînd, cu faţa la 3—5 bănci aşezate transversal la 
distanţe corespunzătoare : sărituri legate pe un singur 
picior peste bănci. 

4. Din aceeaşi poziţie : sărituri legate de pe un picior 
pe celălalt peste bănci (fig. 152). 

5. Stînd, cu faţa la două bănci aşezate transversal, ală¬ 
turate şi lipite : săritură pe un singur picior peste’ cele 
două bănci. 

6; Stînd, cu faţa la două bănci suprapuse : săritură pe 
un singur picior peste băncile suprapuse. 


11 — Banca de gimnastică — cd. 217 
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7. Exerciţiile 5 şi 6 efectuate peste 3—4 grupuri de 
cîte două bănci alăturate sau suprapuse. 

Indicaţii: săriturile se pot executa cu mîinile pe şol¬ 
duri, pe creştet sau la ceafă ori cu braţele libere, pentru 
a ajuta la executarea elanului. După un număr de repe¬ 
tări se măreşte distanţa între bănci. 

b) DE PE LOC, PE AMBELE PICIOARE 

LA BANCA AŞEZATA TRANSVERSAL 

8. Stînd, cu faţa la bancă : săritură înainte pe ambele 
picioare sus pe bancă şi de pe bancă jos înapoi la locul 
de plecare. 

9. Din aceeaşi poziţie : săritură înainte pe ambele pi¬ 
cioare sus pe bancă şi de acolo săritură în adîncime în 
partea opusă, întoarcere de 180° şi revenire la locul de 
plecare printr-o nouă săritură pe bancă şi alta în adîn¬ 
cime. 

10. Din aceeaşi poziţie : săritură înainte peste banca 
aşezată transversal, întoarcere de 180° şi revenire pe locul 
de plecare printr-o nouă săritură peste bancă pe ambele 
picioare. 

11. Din aceeaşi poziţie : sărituri legate, înainte şi îna¬ 
poi, pe ambele picioare peste o singură bancă aşezată 
transversal. 

12. Stînd cu faţa la 5—8 bănci aşezate transversal la 
distanţe corespunzătoare : sărituri legate, înainte, pe am¬ 
bele picioare peste bănci (fig. 153). 

13. Stînd cu faţa la două bănci aşezate transversal, 
alăturate şi lipite sau suprapuse : săritură înainte pe am¬ 
bele picioare peste perechea de bănci. 
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Indicaţii: la colectivele mai bine pregătite se pot exe¬ 
cuta sărituri legate peste 3—4 grupuri de cîte două bănci 
alăturate. 

14. Stînd, cu faţa spre banca aşezată transversal : să¬ 
ritură pe ambele picioare peste bancă cu întoarcere de 
90°—180° în timpul zborului. 

^5". Stînd cu faţa spre 4—6 bănci aşezate transversal. 
Ia distanţe corespunzătoare : săritură cu ambele picioare 
pe prima bancă, apoi pe cîte un picior de pe o bancă pe 
alta ; de pe ultima bancă săritură în adîncime pe ambele 
picioare (fig. 154). 



Indicaţii: pentru evitarea alunecării şi a producerii 
accidentelor se recomandă fixarea băncilor. 
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16. Stînd, cu faţa spre două bănci aşezate transversal 
şi suprapuse : săritură cu ambele picioare pe banca de sus 
şi de acolo săritură înainte jos cu ghemuirea genunchilor 
la piept (fig. 155). 



17. Stînd, cu faţa la bancă : săritură peste bancă, cu 
rostogolire pe saltea (fig. 156). 



Indicaţii : această săritură se poate efectua peste două 
bănci alăturate sau suprapuse. 

18. Stînd, cu faţa spre două mingi medicinale şi două 
grupe a cîte două bănci suprapuse, aşezate transversal şi 
intercalate, la distanţe corespunzătoare : săritură pe am¬ 
bele picioare peste mingea medicinală, urmată de săritură 
peste cele două bănci suprapuse cu ghemuirea genunchilor 
la piept, apoi o nouă săritură peste a doua minge medi¬ 
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cinala şi săritură pe ultimele două bănci suprapuse ; co- 
borîre prin săritură elastică în adîncime cu extensia trun¬ 
chiului şi cu ducerea braţelor lateral (fig. 157). 

Indicaţii : ultimele două bănci suprapuse sînt fixate 

de către doi parteneri. 

,. i 19 - „ Stînd > cu umărul stîng spre 4—6 bănci aşezate la 
custanţa corespunzătoare : sărituri laterale pe ambele pi¬ 
cioare spre stînga şi revenire la loc prin sărituri laterale 
spre dreapta. 

20. Stînd, cu un umăr spre 2—3 grupuri de cîte două 
banei alaturate : sărituri laterale legate pe ambele pi¬ 
cioare peste băncile alăturate, aşezate la distanţe cores¬ 
punzătoare şi revenire prin sărituri laterale în sens opus. 

c) DIN ALERGARE, CU BATAIE PE UN SINGUR PICIOR 
LA BANCA AŞEZATA TRANSVERSAL 

21 Din alergare, sărituri simple de pe un picior pe 
celalalt peste bancă. 

22 Din alergare, sărituri legate de pe un picior pe 
celalalt peste 3—5 bănci aşezate transversal la distante 
corespunzătoare. 

Indicaţii : săritura se execută cu mişcarea amplă si 
energica a braţelor şi ridicarea activă a coapsei. 

w /P* a l er g ar ^ : bătaie pe bancă cu un -singur picior 
săritură cu ghemuirea genunchilor la piept si aterizare 
elastica. 

Indicaţii : pentru executarea corectă a exerciţiului se 
recomanda ca săritură să fie făcută peste o ştachetă sau 
o fringhie fixata pe doi suporţi, la înălţime convenabilă, 
eventual peste alte două bănci suprapuse aşezate trans- 
vers al. 

24. Aceeaşi săritură, cu extensia trunchiului si cu atin¬ 
gerea unui obiect suspendat la o înălţime potrivită. 

25.. Din alergare : săritură combinată legată, cu bătaie 
succesiva de pe un picior pe celălalt, pe bancă, pe ladă 
şi cal. După ultima bătaie se împinge puternic în piciorul 
de sprijin şi se execută o înălţare cît mai mare, cu ex- 
tensia trunchmîu! şi ducerea braţelor lateral (eventual 

(fig'l58) mZarea ^ f3Ce Pe S3ltea PS ambele picioare 
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FIG. 158 


26. Din alergare : bătaie pe un singur picior şi sări¬ 
tură cu ghemuire peste 3—4 bănci alăturate sau uşor de¬ 
părtate (fig. 159). 



27. Din alergare : bătaie pe un singur picior şi săritură 
cu trecere prin extensie, peste 3—4 bănci alăturate sau 
uşor depărtate (fig. 160). 



Indicaţii: săritura poate fi făcută cu aterizare pe saltea 
sau în groapa cu nisip ca exerciţiu pregătitor pentru sări¬ 
tura în lungime. 

28. Din alergare : bătaie pe un picior şi săritură peste 
3 bănci suprapuse cu trecere prin depărtarea şi apropie¬ 
rea picioarelor întinse în faţă. Aterizarea se face cu ghe¬ 
muire (fig. 161). 
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29. Din alergare : sărituri de pe un picior pe celălalt 
peste o bancă sau peste mai multe, aşezate transversal, 
transportînd mingi umplute, alte obiecte sau greutăţi co¬ 
respunzătoare (fig. 162). 



d) DIN ALERGARE, CU BÂTAIE PE AMBELE PICIOARE. 

LA BANCA AŞEZATA TRANSVERSAL 

30. Din alergare : bătaie pe ambele picioare şi săritură 
peste bancă cu rostogolire pe saltea. 

Indicaţii: săritura se va face la început peste o singură 
bancă aşezată transversal. Progresiv se va proceda la 
suprapunerea a două şi apoi trei bănci peste care se va 
executa săritura cu rostogolire pe saltea. 

31. Cu elan : bătaie pe ambele picioare şi săritură 
peste două bănci aşezate transversal, alăturate, şi rosto¬ 
golire pe saltea, apoi peste două bănci alăturate şi a treia 
suprapusă peste primele două (fig. 163). 
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32. Din alergare : bătaie pe ambele picioare, salt îna¬ 
inte (grupat, în echer, întins) peste 2—3 bănci suprapuse,, 
aşezate transversal (fig. 164). 



Indicaţii: după însuşirea corectă a săriturilor pe bancă 
şi de pe bancă, săriturile vor fi îngreuiate prin introdu¬ 
cerea unor mişcări suplimentare în timpul săriturii de 
pe bancă. Aceste exerciţii pot fi constituite din diferite 
mişcări de picioare (strîngerea genunchilor la piept, de¬ 
părtarea şi apropierea picioarelor în aer, forfecarea picioa¬ 
relor, ducerea picioarelor în echer), extensia trunchiului 
cu ducerea braţelor întinse sus sau lateral etc. De aseme¬ 
nea, săriturile vor putea fi îngreuiate prin executarea 
unor întoarceri de 90, 180, 360°, în timpul săriturii, cu 
atingerea unor obiecte suspendate la înălţime sau cu prin¬ 
derea unor obiecte în timpul zborului. 
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adîncime (cu extensie, în echer, cu strîngerea genunchilor 
la piept, cu depărtarea si apropierea picioarelor etc.) 
(fig. 166, a). 

41. Din alergare în urcare, pe banca înclinată spriji¬ 
nită pe bara fixă joasă : bătaie pe capătul băncii, urmată 
de săritură în adîncime (cu extensie, în echer, cu ghe- 
muirea picioarelor la piept, cu depărtarea şi apropierea 
picioarelor etc.) (fig. 166, b). 
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SĂRITURI cu sprijin 
a) LA BANCA AŞEZATA TRANSVERSAL 

sprijin £ ^imrcu^trSpS™ le , Pid - 0are ’ sări,ură « 
două banei suprapuse aşezate transSal™ g ” U “ PeSte 
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FIG. 167 


Indicaţii: săritura în 
pe bancă, se poate face în 


adîncime, din 
forme diferite : 


sprijin ghemuit 
cu ducerea bra- 
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ţeîor prin înainte sus, cu ducerea picioarelor apropiate sau 
depărtate în echer, cu întoarceri de 90—180—360° etc. 

45. Cu elan : bătaie pe ambele picioare, săritură în 
sprijin depărtat peste 3—4 bănci suprapuse aşezate trans¬ 
versal şi coborîre prin extensia trunchiului şi apropierea 
picioarelor (fig. 168). 



46. Cu elan : bătaie pe ambele picioare, săritură prin 
ghemuit sau cu picioarele întinse printre miini, peste 
2 — 4 bănci suprapuse aşezate transversal (fig. 169). 



47. Cu elan : bătaie pe un picior, săritură peste 3— 
4 bănci suprapuse aşezate transversal, cu trecerea picioa¬ 
relor printre braţe cu sprijin înapoi (săritura „hoţului 11 ) 
(fig. 170). 
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4 8 . Cu elan : îndreptare de pe cap, de ne banca aşe¬ 
zata transversal acoperită cu o saltea (fig. 171 ). 



49. îndreptare de pe cap peste două bănci suprapuse 
aşezate transversal şi acoperite cu o saltea. 

necn°''î CU | ? ! - an : bătaie P e ambele picioare şi săritură 
peste 3—4 banei suprapuse aşezate transversal, prin răs- 
turnare cu îndreptare de pe ceafă sau de pe cap (fig. 172). 

ol. Cu elan : bătaie pe ambele picioare, îndreptare 
de pe cap pe trei bănci suprapuse acoperite cu o saltea 
deplasare prin sărituri succesive pe ambele picioare, sări- 

wvL r S‘S 0l mr eă Pes ‘ e 3 bâncl suprapuse aşezate 

„ ^ 2 ;- Cu e an : bata i e P a ambele picioare si trecere peste 

. baaci su P r apuse aşezate transversal cu răsturnare 
prm stind pe miim cu corpul şi braţele întinse (fig 174 a ) 

- y u , elan Perpendicular pe 2—4 bănci suprapuse : 
360° ţf 3 T 74 b) md ^ mîini CU întoa rcere de 90—180— 
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54. Cu elan perpendicular pe două bănci suprapuse : 
săritură prin stînd pe mîini cu echer (fig. 174, c). 

55. Cu elan : bătaie pe ambele picioare şi săritură cu 
depărtarea picioarelor peste două bănci suprapuse aşezate 
transversal şi peste un partener aşezat călare peste cele 
două bănci (cu spatele uşor arcuit şi sprijinit în fată pe 
braţe) (fig. 175). 



56. Cu elan : bătaie pe ambele picioare, săritură în 
echer cu sprijin pe umărul a doi parteneri care stau călare, 
spate în spate, pe două bănci suprapuse aşezate transver¬ 
sal (fig. 176). 



12 ~ Banca de gimnastică — cd. 217 
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b) LA BANCA AŞEZATA LONGITUDINAL (SAU OBLIC) 

57. Din stînd alături de banca înclinată cu faţa spre 
capătul ridicat, apucînd marginile laterale ale băncii cu 
mîinile faţă în faţă : săritură peste bancă în partea opusă 
cu sprijin pe braţe, cu picioarele întinse si lipite 
(fig. 177, a). 

58. Din stînd, alături de banca de gimnastică înclinată, 
cu privirea spre capătul ridicat, mîinile apucă marginile 
laterale la nivelul pieptului cu palmele faţă în faţă : sări¬ 
tură în partea opusă a băncii, prin sprijin pe braţe, cu 
trecerea succesivă a picioarelor, cu forfecare oblică înapoi 
sus (fig. 177, b). 

59. Din aceeaşi poziţie de plecare, dar cu privirea spre 
capătul de jos al băncii : se execută săriturile de la ex. 57 
şi 58 (fig. 177, c). 



FIG. 177 


Indicaţii: la toate săriturile la banca înclinată con¬ 
tactul mîinilor pe bancă se menţine tot timpul săriturii, 
iar braţele se îndoaie uşor din coate. 

60. Cu elan oblic : bătaie pe un singur picior, săritură 
în echer cu sprijin succesiv pe spate pe o bancă ridicată 
la o înălţime potrivită (60—110 cm) (fig. 178) 



ol. C u elan : bătaie pe un picior, săritură cu forfe¬ 
care sau cu rostogolire peste 1—3 bănci suprapuse, ca la 
săritura în înălţime (fig. 179, a). 

62. Cu elan oblic : bătaie pe un singur picior, trecere 
peste bancă cu sprijin succesiv înapoi cu forfecarea picioa¬ 
relor (fig. 179, b). 

63. Două bănci înclinate şi paralele sînt sprijinite cu un 
capăt pe 3 5 cutii de ladă, iar celălalt capăt pe sol. Cu 
elan printre cele două bănci înclinate : bătaie pe ambele 
picioare şi săritură peste lada aşezată transversal, cu ghe- 
muirea picioarelor şi cu sprijin pe capătul ridicat al celor 
două bănci (fig. 180). 

64. Aceeaşi aranjare a aparatelor : cu elan printre 
cele două bănci, bătaie pe un singur picior, săritură peste 
ladă prin trecerea picioarelor printre braţe prin sprijin 
înapoi pe cele două bănci (variantă la săritura „hoţului**). 
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65. Cu elan : bătaie pe ambele picioare şi săritură 
oblică cu faţa în jos peste 2—4 bănci suprapuse, prin ghe- 
muirea picioarelor, prin echer sau întins (fig. 181). 



Indicaţii : pentru toate săriturile care se fac cu sprijinul 
piciorului sau al mîinilor pe o bancă sau pe mai multe 
bănci suprapuse se vor lua măsurile necesare pentru fi¬ 
xarea băncilor. 

Pentru aceasta se va recurge fie la ajutorul elevilor, 
fie la fixarea băncilor cu ajutorul celor două balamale 
metalice montate pe partea inferioară a scîndurii de şe¬ 
dere. 

La săriturile care se fac peste o înălţime mai mare, 
peste 2—4 bănci suprapuse sau într-o combinaţie care 
cuprinde rostogoliri, răsturnări cu sprijin sau salturi, este 
obligatorie întrebuinţarea saltelei de gimnastică. 

La un însemnat număr din săriturile descrise mai sus 
se poate lucra simultan cu 2—3—4—5 elevi, datorită lun¬ 
gimii băncii care permite executarea concomitentă a ace¬ 
leiaşi sărituri de către un număr mai mare de elevi. 


ŞTAFETE ŞI PARCURSURI APLICATIVE 

Deprinderile motrice formate şi consolidate în cadrul 
lecţiilor de educaţie fizică, în sălile de gimnastică sau pe 
terenurile de sport special amenajate, trebuie perfecţio-^ 
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nate prin aplicarea lor în condiţii concrete, naturale şi de 
o diversitate cit mai mare. 

. Cea mai bună formă de folosire şi aplicare a deprinde¬ 
rilor nou formate ne-o asigură introducerea elementelor 
undamentale ale acestora în jocuri, ştafete si parcursuri 
cu caracter aplicativ. 

Principala trăsătură a ştafetelor şi parcursurilor apli¬ 
cative constă în faptul că în cadrul lor se aplică pricepe- 
lile şi deprinderile însuşite anterior, valorificîndu-le. O 
altă caracteristică rezidă din prezenţa elementului de în¬ 
trecere, cu rol hotărîtor în dezvoltarea unor calităţi, cum 
ar fi : curajul, hotărîrea, prezenţa de spirit, imaginaţia 
discernămîntul etc., de aceea ele nu trebuie să lipsească 
din conţinutul lecţiilor mai ales la clasele mici. 

Cunoscînd, din cadrul lecţiilor anterioare, mai multe 
procedee sau modalităţi de rezolvare a diferitelor sarcini 
ce le sînt trasate, participanţii sînt puşi în situaţia de a 
alege pe cele mai potrivite şi a le folosi în condiţii avan¬ 
tajoase lor sau echipei din care fac parte. 

Ştafetele şi parcursurile aplicative permit să se efec¬ 
tueze repede, sigur şi relativ uşor, schimbări de direcţie 
şi mişcări compensatorii ale întregului corp, obişnuiesc 
participanţii cu cea mai eficientă modalitate de’ depă- 
şire sau evitare a obstacolelor. 

Marea lor varietate şi accesibilitate contribuie la dez¬ 
voltarea motricităţii complexe a tinerilor, la dezvoltarea 
mdemînării, a coordonării, a spiritului de observaţie şi a 
capacităţii de a trece cu rapiditate de la o mişcare la alta. 

încă o trăsătur ă, definitorie a acestui grup de exerciţii 
rezultă din c aracterul lor atractiv. emntinnărsr-gţw^TT^ . 
vlosr-pe care~ÎT poat^ JmprimăHesfăşufirea lor su b formă^ 
^dejntreoere. i ---—- 

Ştafetele şi parcursurile apl icative au o structu ră sim- 
c omplicaţ u_ de oi ^intebrnic. I n execut ia~l or pre- 
domină sarcina dezvoltării forţei musculare necesare exe¬ 
cutării oricărui exerciţiu, a dezvoltării calităţilor motrice 
de bază şi a capacităţii de a aplica cunoştinţele si deprin¬ 
derile însuşite anterior în condiţii noi şi variate. 

Prin modul lor de desfăşurare, aceste exerciţii se pre¬ 
zintă ca acţiuni simultane (executate în acelaşi timp de 
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către toţi participanţii, în care se urmăreşte rapiditatea 
execuţiei, omogenizarea aptitudinilor în execuţia pe echipă, 
lupta cu adversarul etc.) sau ca acţiuni succesive (ştafete, 
torente, suveici etc.). 

în s tabilirea structurilor de ştafete şi parcursuri apli¬ 
cative es te indic at ca ele sa . fie construi te - numai din miş¬ 

cări cunoscute anterior de elevi, ca părţile componentele 
âcestoră^să cuprindă atît parţruşbare, cît şi unele elemente 
mai dificile, care să constituie puncte de verificare a po¬ 
sibilităţilor fizice şi psihice ale executanţilor. 

ţnnintn jde a ne angaja elevii în execuţia unor ştafete 
şi parcursuri aplicative, se. recomandă o parcurgere'tentă— 

a^âmirsului^ şi de cîerhonstrărea sa~nftegrălă. Cu “acesir— 
prilej se informează asupra locului de amplasare a obsta¬ 
colelor care trebuie depăşite, a modalităţilor de rezolvare 
a tuturor sarcinilor. 

învăţarea unor mişcări noi în ştafete şi parcursuri apli¬ 
cative este contraindicată, chiar dacă acestea au un grad 
scăzut de dificultate. Nerespectarea acestor recomandări 
se soldează de cele mai multe ori cu eşecuri sau acci¬ 
dente. 

Structura unor ştafete sau parcursuri aplicative poate 
fi menţinută neschimbată un anumit număr de lecţii. 
Apoi se recomandă introducerea unor elemente noi, în 
ceea ce priveşte structura parcursului, aşezarea aparate¬ 
lor, modul de execuţie a unor mişcări etc. 

^în organizarea ştafetelor şi parcursurilor aplicative, 
aşezarea aparatenbr^^ unele probl eme 

organizat orice care se cer respectate. Astfel se recomandă 
ca modul de manevrare şi aşezare a acestora în sa îa~să 

seTfacă intr-o manieră care să afecteze cît mai puţiîTcTeh- 
sitatea lecţiei. Pentru^ aceasta^ este recomandabit~~c a la » 
Transportul şi aşezarea^ aparatelor să fie angajaţi cît mai 
mulţi elevi, iar distanţele de deplasare a obiectelor şi apa¬ 
ratelor să fie cît mai scurte şi cît mai apropiate în raport 
cu locul lor obişnuit de aşezare în sală. în acelaşi timp este 
bine să se supravegheze şi modul de manevrare a apa¬ 
ratelor de către elevi şi să se insiste asupra atenţiei cu 
care se fac deplasarea, montarea şi demontarea acestora, 
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atît pentru evitarea accidentelor, cit şi pentru asigurarea 
integrităţii aparatelor în timpul manevrelor. 

In primele ştafete descrise, banca este singurul aparat 
folosit : alergările şi deplasările se fac exclusiv în iurul 
băncilor, peste bănci sau pe bănci. 

In continuare sînt prezentate apoi ştafete si parcursuri 
aplicative construite din exerciţii la banca de gimnastică 
cu folosirea unor obiecte portative (mingi medicinale" 
cercuri, cutii de deval etc.) şi apoi parcursuri aplicative 
care se execută cu ajutorul altor aparate : capră, ladă cal 
birna de echilibru, paralele, bară fixă, scară fixă. 

Ştafetele descrise sînt numai exemple. Ele pot fi uşu¬ 
rate sau complicate, potrivit nivelului de pregătire a co¬ 
lectivului şi posibilităţilor materiale de lucru. 

Se recomandă ca ştafetele în care se foloseşte banca 
de gimnastica să cuprindă cît mai multe elemente cu ca¬ 
racter aplicativ, ca : tîrîre, căţărare, echilibru, transport 
de greutăţi, echilibru cu transport de greutăţi si cu tre¬ 
ceri peste obstacole etc. 

ŞTAFETE ŞI PARCURSURI APLICATIVE 

EXECUTATE EXCLUSIV LA BANCA 

. **. Colectivul este organizat pe două sau mai multe 

QrvT+co* d r — e , 5 ~~, 10 executan ţi pe fiecare şir, aşezate în 
spatele liniei de plecare. 

La distanţa de 10—12 m, în faţa fiecărui şir, se află 
o _>anca aşezată în lungime : alergare cu ocolirea băncii din 
faţa şirului cu revenire la locul de plecare, atingerea 
coechipierului rămas în faţă şi aşezarea în spatele şirului 

STc 3 , tC T min ? t P rimul alergarea cu ocolirea' băncii 
va ii declarat ciştigator. 

2 Din aceeaşi formaţie, în faţa fiecărui sir se află cîte 
trei banei aşezate în lungime, pe aceeaşi linie şi la distantă 
e cite 15 2 m una de alta : alergare şerpuită printre 

anei la ducere şi întoarcere prin alergare în linie dreaptă, 
-aia şerpuire (fig. 182, a) sau cu şerpuire (fig. 182, b). 

3. Din aceeaşi formaţie. în faţa fiecărui sir se află cîte 
doua banei prima aşezată transversal, la 6—8 m de linia 
ae plecare, iar a doua în lungime, la cca 10—12 m de linie : 
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alergare cu trecere peste banca aşezată transversal, ocoli¬ 
rea băncii în lungime spre interior şi întoarcere cu o nouă 
trecere peste banca aşezată transversal (fig. 182, c). 

4. Aceeaşi formaţie. In faţa fiecărui şir, sînt aşezate 
transversal, la distanţe inegale, un număr de 3—4 bănci : 
alergare înainte cu trecere peste bănci, ocolirea sau atin¬ 
gerea unui obiect aflat la 4—5 m de ultima bancă şi în¬ 
toarcere cu o nouă trecere peste băncile aşezate transver¬ 
sal (fig. 182, d). 

5. Aceeaşi aşezare a colectivului. în faţa fiecărui şir 
se află cîte două bănci în lungime şi între ele una aşezată 
transversal, la distanţă de 1,5—2 m una de alta : alergare 
serpuită printre bănci la ducere, şi întoarcere prin exte¬ 
riorul băncilor în lungime şi cu săritură peste banca 
transversală (fig. 182, e). 

6. Din aceeaşi formaţie. în faţa fiecărui şir se află 
cîte trei bănci, prima şi ultima aşezate în lungime şi cea 
din mijloc transversal : alergare serpuită printre cele trei 
bănci atît la ducere, cît şi la întoarcere (fig. 182, f). 

7. Din aceeaşi formaţie. în faţa fiecărui şir se află pa¬ 
tru bănci : două aşezate în lungime şi două transversal, 
intercalate ; alergare serpuită printre cele patru bănci, 
avînd în partea din interior băncile în lungime şi în par¬ 
tea din exterior băncile transversale, la ducere, şi alergare 
îri linie dreaptă, prin exteriorul băncilor, la întoarcere 
(fig. 182, g). 

Indicaţii: ştafeta se poate executa şi cu inversarea 
traseului descris mai sus sau cu introducerea unor sărituri 
peste băncile transversale la ducere sau la întoarcere. 

8. Din aceeaşi formaţie. în faţa fiecărui şir se află cîte 
trei bănci aşezate transversal, paralele, la distanţă de 
3—4 m una de alta : alergare serpuită printre cele trei 
bănci la ducere şi alergare în linie dreaptă, prin afara 
băncilor la întoarcere (fig. 182, h). 

9. Din aceeaşi formaţie şi aşezare a băncilor : alergare 
serpuită printre băncile aşezate transversal atît la ducere, 
cît şi la întoarcere (fig. 182, i). 

10. Din aceeaşi formaţie. Opt bănci sînt aşezate pe 
două linii paralele (cîte patru pe fiecare linie, cap la cap) 
la interval de 3 m : deplasare individuală în lungul şiru¬ 


lui de bănci — la prima bancă sărituri în zigzag pe am¬ 
bele picioare de pe o parte pe alta ; pe a doua bancă să¬ 
rituri pe vîrfuri pe ambele picioare cu deplasare înainte, 
pe a treia bancă mers înainte din sprijin culcat înapoi ; 
pe a patra bancă mers înainte prin sărituri de pe picioa¬ 
rele depărtate sprijinite pe sol, în sprijin călare (fig. 183), 

Indicaţii: formele de deplasare pe fiecare bancă des¬ 
crise pot fi schimbate. 

11. Din aceeaşi formaţie. în faţa fiecărui şir se află 
cîte un tunel, format din două şiruri a cîte două bănci 
aşezate în lungime, cap la cap, la interval de 1,5 m şi de 
două bănci aşezate transversal, suprapuse şi cu stinghia 
îngustă sus : tîrîre pe sub tunelul format de bănci la 
ducere şi alergare prin exteriorul tunelului la întoarcere 
(vezi fig. 140). 

12. Din aceeaşi formaţie : aceeaşi ştafetă, continuată 
cu alergare după ieşirea de sub tunel, pînă la capătul sălii 
şi cu sărituri peste băncile aşezate transversal la întoar¬ 
cere. 

13. Din aceeaşi formaţie. în faţa fiecărui şir se află 
cîte 2 —4 bănci aşezate în lungime, cap la cap : tîrîre prin 
tracţiuni în braţe în lungul băncilor la ducere şi alergare 
prin exteriorul şirului de bănci la întoarcere (vezi 
fig. 139, a). 

14. Din aceeaşi formaţie şi cu aceeaşi aşezare a bănci¬ 
lor : alergare în perechi pînă la prima bancă, aşezare în 
culcat înainte în perechi şi tîrîre cle-a lungul băncii prin 
tracţiuni în braţe de un partener şi cu remorcarea celui 
de al doilea, prin apucare de glezne (vezi fig. 141). 

Indicaţii: la întoarcere partenerul care a fost remor¬ 
cat va trece pe locul din faţă şi va efectua tracţiunea ce¬ 
luilalt. 

15. Din aceeaşi formaţie. în faţa celor două şiruri se 
află trei bănci aşezate transversal şi paralele, la distanţă 
de 4—5 m una de alta ; primele două sînt ridicate de cîte 
doi parteneri pînă la nivelul coapselor, iar a treia în po¬ 
ziţie normală pe sol : alergare liberă cu sărituri peste 
prima bancă, trecere prin tîrîre pe sub banca a doua, sări¬ 
tură peste banca ultimă, întoarcere de 180° şi revenire 
la locul de plecare prin exteriorul băncilor (fig. 184). 
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16. Din aceeaşi formaţie. In faţa celor două şiruri se 
cuxd patru bănci, prima aşezată în lungime, în poziţie nor¬ 
mală, a doua tranversal, suprapusă pe prima şi cu stinghia 
îngustă sus, în formă de cruce, a treia şi a patra aşezate 
transversal, ridicate la cîte un capăt şi susţinute de un 
partener la nivelul şoldurilor : alergare cu săritură peste 
prima bancă, trecere prin tîrîre pe sub banca ridicată de 
partener şi prin săritură peste banca neridicată la du¬ 
cere şi alergare prin exterior la întoarcere (fig. 185). 

17. Două şiruri paralele a cîte două bănci aşezate cap 
la cap, la interval de 2—3 m, cu 6—8 participanţi în po¬ 
ziţia stînd depărtat peste bancă, la distanţă de 0,50—1,0 m 
unul de altul, cu faţa în aceeaşi direcţie : la semnal ulti¬ 
mul executant din fiecare şir porneşte în tîrîre din spate 
spre înainte pe sub picioarele coechipierilor, de-a lungul 
băncii pînă la capătul şirului de bănci, unde se ridică în 
depărtat în faţa primului partener. Imediat ce primul 
executant a început să treacă pe sub tunelul format de 
coechipieri, îneepînd deplasarea înainte, al doilea, din 
spate, devenit ultimul, se apleacă şi urmează pe primul 
^ executarea tîrîrii pe bancă înainte. în timp ce o parte 
din participanţi execută tîrîrea pe bancă, pe sub tunelul 
de picioare, coechipierii care stau călare pe bancă se de¬ 
plasează uşor înapoi, prin paşi mărunţi, ocupînd locul li¬ 
ber lăsat prin plecarea primilor executanţi şi făcîndu-le 
acestora loc în faţă pentru prelungirea tunelului după 
executarea tîrîrii (fig. 186). 

18. Colectivul este organizat pe două şiruri paralele 
de cîte două bănci, aşezate cap la cap, cu participanţii 
in poziţia şezînd, faţă în faţă, transversal pe bancă, cu pi¬ 
cioarele întinse. La semnal, primul executant din fiecare 
şir de bănci porneşte în alergare, în prelungirea băncii 
pina la un punct dinainte stabilit, se întoarce prin spatele 
şirulm şi se aşază în partea opusă locului de plecare în 
aceeaşi poziţie cu ceilalţi coechipieri. 
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FIG. 186 


latelal ti S lI lo a rni rg | rii ’, Ceilalti partici P an t i se deplasează 
latei al, spre locul de alergare, prin răsuciri de trunchi si 

prin sprijin alternativ pe călcîie şi şezută (fig. 187). 



în drentur^T^hf" 11 ^ aşezaţ , i pe două ? iruri - fiecare şir 
n dreptul^ 2—3 banei aşezate in lungime caD la can • 

. ^ er S ar . e P Ină în dreptul băncilor apoi deplasare laterală' 
m sprijin culcat înainte cu mîinile pe banef sf pidSe. 
pe sol, pma la capătul băncilor, întoarcere în' alerge cî 
Piec area ştafetei celui de al doilea coechipier (fig. 188 aj 
; Acela . şl exerciţiu, efectuat cu deplasare^ pe băncile 
aşezate cap la cap, în sprijin culcat înainte cu vîrfurlle 
picioaielor pe banca şi mîinile pe sol (fig. 188, b). 

. 2L Acelaşi_ exerciţiu efectuat cu deplasare laterală în 
cuIcat mainte cu vîrfurile picioarelor pe bancă si 
Pdn SărîtUri lat6rale -ecesiv P e e p ebr a a£ 
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?.?' executanţi la o bancă, aşezaţi cu capul în di- 
Tecţu opuse, in sprijin culcat înainte cu vîrfuriie picioa 
relor pe bancă şi mîinile pe sol: deplasare Slarâ cu 

Sreade re 3 a i PUnC n UlUi de sprijin pe acela ? i l°c, cu încer¬ 
ce rea de a 1 prinde pe celalalt partener (fig. 189, a, b). 




ssr pi - 

Sf a «„r ul “ re a “*“* 

23. Colectivul este adunat pe două şiruri cu efective 
egale, in spatele liniei de plecare, avînd în fată cîte două 

TZTT ^ ngime ’ cap la cap: alergare în gru p^ 

t 4 ,~ 6 - Pma la Pnma bancă * deplasare pe bancă în 
„roaba lunga“ (multiplă) pînă la capătul şirului de bănci 
întoarcere prin exteriorul băncilor în alergare liberă şi 
aşezare in spatele şirului (fig. 190). 

Indicaţii: roaba lungă începe cu urcarea primului 
component al grupului pe bancă şi se termină odată cu 
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FIG. 190 


coborirea fiecărui participant de pe banca a doua. Grupul 
al doilea din fiecare şir porneşte după ce ultimul compo- 
nent al prunei grupe a trecut linia de plecare P 

24. Colectivul este adunat în perechi, pe două echipe 
egale ca număr în spatele liniei de plecare, avînd în fată 
un număr de bănci, aşezate transversal, egal cu numărS 
perechilor de participanţi din fiecare echipă : alergare în 
perechi pma la prima bancă, ridicarea băncii prin apu¬ 
care de cele doua capete, transportul ei spre linia de ple¬ 
care şi aşezare în poziţie normală pe sol la 4—5 mde 
inie. A doua pereche aduce banca următoare si o asază 
n re prima banca şi linia de plecare şi aşa mai departe 
upa ce toate băncile au fost aduse spre linia de plecare 
se va proceda la transportul lor înapoi, pe locul de pe 
care au fost aduse iniţial (fig. 191). g P 
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FIG. 191 


J3 — Banca de gimnastică — ed. 217 
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/ % ? te de începerea ştafetei se va însemna 

Srn? 2 f r°f Ul , U ? de v0r fl tr 'ansportate băncile, avîndu-se 
grija ca distanţele parcurse de toate perechile să fie egale. 

Se vor da penalizări pentru trîntirea băncilor pe duşu¬ 
mea, pentru ciocnirea şi aşezarea lor neatentă sau neali- 
mate, msistindu-se^ ca toate manevrele ,care se execută 
cu băncile sa se facă cu cea mai mare grijă. 

n /'f ee 5 şi f tafetă f e P oat e efectua cu aşezarea unui obiect 
P f ba f f’ al carui transport necesită o grijă deosebită sau 

sac Ă nisi™ete) Vrarea bandlOT (scaun > minge medicinală, 

25. Colectivul este repartizat pe grupe a cîte 4 _ 5 

:"rif tUa T° bancă ’ , în poziţia stînd depărtat cu umărul 
S ă :?" ca ' La se mnal, întregul grup execută o îndoire 
m*îif • v a - ti : unchlului mainte, apucă banca cu ambele 
‘1 - ’ ? rldlca deasupra capului şi o trece în partea opusă, 
aşezmd- o pe sol lingă celălalt picior. Se execută apoi o 

la i e ^ ala p ! ambele picioare peste bancă, se reia 
poziţia iniţiala pentru începerea celei de a doua execuţii. 
Mişcarea se repeta de 3—4 ori şi se declară învingătoare 

ipSV 3 - a efectuat f 1 mai repede deplasarea laterală 
peste banca in numărul de execuţii fixat înainte de în¬ 
ceperea concursului (vezi fig. 81). 

Indicaţii: concursul se poate organiza pe 2—4 şiruri 
paralele, la interval de 4—5 m unul de altul, sau pe un 
singur şir, cu distanţe de 2—3 m între bănci, întruoît în 
timpul întrecerii executanţii fiind preocupaţi de rapidi¬ 
tatea efectuării deplasărilor deviază de la linia dreaptă, 
se pot întîlni şi accidenta (fig. 192, a b). 

26. Colectivul este împărţit pe grupe a cîte 4 execu¬ 
tanţi la fiecare pereche de bănci, situate la 20—30 cm 
distanţă una de alta şi paralele. Executanţii stau în pi¬ 
cioare pe una din bănci, cu urmărul la cea de a doua. La 
semnal, se execută o îndoire cu răsucire de trunchi spre 
banca liberă (după descrierea de la exerciţiul anterior) 
o apucă de marginile laterale, o ridică sus’şi o trec în 
partea opusă, aşezînd-o la aceeaşi distanţă de banca pe 
care stau în picioare. 
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ea, apucă banca p e care âu stît dî “ V ^ imediat pe 
o trec din nou peste can in i f atunci ’ ° rid ică si 
prima (fig. 193 ). ‘ P n P arte a opusa, la fel ca pe 
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0,80—1 m una de alta. La semnal, fiecare executant se 
deplasează lateral, prin sărituri succesive legate pe am¬ 
bele picioare pînă la ultima bancă şi revine prin sărituri 
în sens opus, pe acelaşi drum (fig. 194). 



Indicaţii: exerciţiul se poate executa şi prin sărituri 
înainte pe ambele picioare pe banca aşezată transversal, 
cu întoarcere de 180° după ultima săritură şi revenire pe 
locul de plecare. Se poate desfăşura sub formă de con¬ 
curs, pe serii, semifinale şi finale, mai ales cînd efectivul 
de lucru este numeros. 

ŞTAFETE ŞI PARCURSURI APLICATIVE EXECUTATE 
LA BANCA DE GIMNASTICĂ CU FOLOSIREA 
UNOR OBIECTE PORTATIVE (MINGI MEDICINALE, 
CERCURI, BASTOANE, MĂCIUCI, CUTII DE DEVAL ETC.j 

28. Şezînd pe două bănci paralele, situate la distanţă 
de 0,50 m una de alta, executanţii sînt aşezaţi în perechi 
cu spatele spre interior şi privirea în afară ; în faţa exe¬ 
cutanţilor unuia din cele două rînduri se află cîte o minge 
medicinală, aşezată pe sol şi între picioarele acestora. La 
semnalul de începere mingea este apucată cu ambele 
mîini şi pasată lateral, cu răsucire de trunchi, partenerului 
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din spate, care o primeşte, o trece în partea opusă prin- 
tr-o nouă răsucire de trunchi în sens invers si o restituie 
primului executant (fig. 195, a). 

După executarea numărului de pase fixat, mingea se 
opreşte şi se aşază jos, în faţă. 

29. Colectivul este organizat în 5—6 grupe a cîte 
^executanţi, , în Poziţia şezînd călare pe fiecare bancă. 
Lîngă piciorul din afară al executanţilor de pe una din 
băncile din exterior se află o minge medicinală. Distanţa 
între bănci cca 1—1,20 m. La semnalul de începere, exe¬ 
cutanţii de pe bancă lîngă care se află mingea se apleacă, 
o ridică, o transmit partenerilor de pe banca alăturată 
printr-o răsucire de trunchi şi aşa mai departe, pînă 
la ultima bancă, de unde mingea revine pe acelaşi traseu 
(fig. 195, b). Cîştigă rîndul care a executat cel mai repede 
pasarea mingii dintr-o parte în alta şi înapoi. 

30. Acelaşi exerciţiu se poate executa cu pasarea unui 

număr de 4 5 mingi în continuare, de la prima spre ul¬ 

tima bancă şi înapoi prin pase rapide în „val“. 

31. Colectivul este aşezat pe două şiruri de bănci pa¬ 
ralele, la interval de 1—1,20 m, în poziţia şezînd călare 
pe bancă la distanţă de 0,80—1 m între executanţi. Fiecare 
şir aie în faţă, la capătul băncii, o minge medicinală. La 
semnalul de începere, primul executant apucă mingea, 
o. P as ează prin lateral partenerului din spate cu o răsu¬ 
cire de trunchi şi acesta o preia şi o transmite mai de¬ 
parte pînă la capătul şirului. Ultimul executant primeşte 
mingea pe o parte şi o restituie pentru întoarcere ne par¬ 
tea cealaltă (fig. 195, c). 

32. Acelaşi exerciţiu se poate efectua, din aceeaşi for- 

maţie, prin pasarea consecutivă a unui număr de 4_5 

mingi medicinale de la un capăt la altul al băncii si îna¬ 
poi, prin pase în „val“. 

33. Din aceeaşi aşezare a colectivului, cu distanţa de 

m între executanţi. La semnal, primul execu¬ 
tant se apleacă înainte, apucă mingea cu ambele mîini 
o ridică deasupra capului cu braţele întinse, se aşază pe 
spate şi predă mingea partenerului următor, care execută 
o îndoire a trunchiului înainte, cu braţele întinse pentru 
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FIG. 195 


primirea mingii şi predarea ei în continuare în spate 
(fig. 196, a). 

Indicaţii : exerciţiul se poate efectua şi prin transmite¬ 
rea conţină a unui număr de 4—5 mingi din faţă în spate 
şi apoi invers, în „val“ (fig. 196, b). 

34. Participanţii sînt repartizaţi pe 2—3 grupe a cîte 
8—10 executanţi, fiecare grupă avînd în faţă cîte două 
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FIG. 196 

bănci aşezate în lungime, cap la cap, pe care sînt ţinute, 
la intervale egale, cîte 4 cercuri în poziţie verticală, para¬ 
lele cu linia de plecare : executanţii din fiecare grupă se 
deplasează în lungul celor două bănci, în sprijin ghemuit 
sau pe antebraţe şi genunchi, trecînd prin cele patru 
cercuri, ating sau ocolesc un obiect sau un aparat aflat în 
continuarea băncilor, se întorc înapoi şi se aşază la spa¬ 
tele şirului (fig. 197). 
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Indicaţii: primii doi executanţi din fiecare şir la în¬ 
toarcere vor schimba pe cei doi parteneri care tin cercu¬ 
rile. 

35. Participanţii sînt repartizaţi în două grupe a cîte 
4—5 perechi, fiecare grupă avînd în faţă cîte două bănci 
aşezate în lungime, cap la cap, la distanţa de 5—7 m de 
linia de plecare, care au pe capătul apropiat un cerc 
în poziţie orizontală. La semnal, prima pereche porneşte 
în alergare pînă la capătul băncii, intră amîndoi în cercul 
aflat pe bancă, îl ridică pînă la nivelul şoldurilor şi se 
deplasează în interiorul cercului pînă la capăt, coboară 
de pe bancă, scot cercul pe deasupra capului, se întorc 
pe lîngă bancă, ţinînd amîndoi de cerc, îl aşază pe locul 
de unde l-au luat şi trec la spatele şirului (fig. 198). 

36. Din aceeaşi formaţie şi organizare a colectivului, 
dar cu cercul aşezat în faţa primei perechi a fiecărui şir.' 
La semnal prima pereche intră în cerc, se deplasează 
cu cercul la nivelul şoldurilor pînă la bancă şi p e cele 
doua bănci aşezate în lungime, se întoarce prin exterio¬ 
rul băncilor păstrînd amîndoi contactul cu cercul şi apoi 
îl aşază în poziţia iniţială. 

37. Din aceeaşi formaţie şi organizare a colectivului, 
dar cu introducerea unor obstacole de-a lungul celor două 
banei (mingi medicinale, măciuci, cuburi, sticle de deval 
etc.), deplasarea în cerc în perechi cu trecere peste obsta¬ 
cole (fig. 199). 

. 38 ( Din aceeaşi formaţie. La semnal, prima pereche 

intra in cerc, îl ridică deasupra capului, aleargă pînă la 
banei, trece în echilibru peste obstacolele amplasate pe 
bănci, ţinînd cercul deasupra «capului cu braţele întinse, la 
coborîrea de pe ultima bancă coboară cercul la nivelul 
şoldurilor, se întoarce prin exteriorul băncilor, aşază 
cercul pe poziţia iniţială şi trece la spatele şirului (fig. 200). 
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FIG. 200 


ŞTAFETE ŞI PARCURSURI APLICATIVE EXECUTATE 

la banca Împreuna cu alte aparate 

DE GIMNASTICA 

39. Colectivul este organizat pe două şiruri egale ca 
număr, în spatele liniei de plecare, avînd fiecare în faţă 
da cca 5 m) cîte două bănci aşezate cap la cap (prima 
bancă orizontală şi a doua înclinată sprijinită pe lada de 
gimnastică) şi o saltea. La semnal, primul executant 
parcurge în alergare distanţa pînă la prima bancă, în mers 
pe patru labe cu genunchii îndoiţi pe cele două bănci, ri¬ 
dicare în stînd la capătul de sus al băncii, săritură în 
adîncime cu ducerea braţelor lateral (sus) şi aterizare elas¬ 
tică, urmată de rostogolire pe saltea (fig. 201). 

40. Uin aceeaşi formaţie, avînd în faţă trei bănci : 
prima orizontală, a doua înclinată şi a treia orizontală 
sprijinită cu ambele capete pe cîte o ladă (bîrnă sau alte 
aparate) şi o saltea. La semnal, se parcurge următorul tra¬ 
seu : alergare peste primele două bănci, întoarcere de 360° 
pe banca a treia, continuarea deplasării pînă pe capătul 
lăzii, săritură în adîncime cu rotarea braţelor prin îna- 
inte-sus — lateral-jos, aterizare elastică, rostogolire 
înainte în stînd (fig. 202). 

41. Din aceeaşi formaţie, avînd în faţă trei bănci, o 
ladă, o minge, o capră şi o saltea. La semnal, primul exe¬ 
cutant aleargă pe prima bancă în urcare, trece peste min¬ 
gea aşezată pe capacul lăzii, coboară pe a doua bancă în¬ 
clinată, în sprijin culcat înapoi, urcă în sprijin pe genunchi 
pe banca a treia, trece în poziţia culcat înainte pe capra 
aşezată transversal, coborîre lentă prin stînd pe mîini şi 
apoi rostogolire înainte în sprijin ghemuit (fig. 203). 

42. Din aceeaşi formaţie, fiecare şir avînd în faţă trei 
bănci de gimnastică (prima înclinată în urcare, a doua ori¬ 
zontală, a treia înclinată în coborîre) sprijinite pe două 
lăzi aşezate transversal, un scaun, o minge sau alt obiect. 
La semnal, se trece în alergare peste toate băncile, se oco¬ 
leşte obstacolul din faţă şi se revine la spatele şirului 
(fig. 204). 
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la capătul cîe jos, alergare înainte cu ocolirea mingii şi în¬ 
toarcere la locul de plecare prin exteriorul bîrnei (fig. 207). 



w Colectivul este împărţit în două echipe, cu un nu- 
măr egal de perechi şi aşezat în spatele liniei de plecare. 
In faţa fiecărei echipe, paralel cu linia de plecare, se află 
cîte o bancă de gimnastică, iar la 10—15 m o bîrnă de 
echilibru paralelă cu banca. 

semnal, prima pereche din fiecare echipă apucă 
banca de capete,^ o transportă pînă la bîrna de echilibru, o 
trece peste bîrnă, apoi pe sub ea, se întoarce înapoi şi o 
aşază pe locul de unde a fost luată (fig. 208). 

Indicaţii: se va atrage atenţia participanţilor asupra 
grijii pe care trebuie s-o acorde transportului băncii şi mai 
ales trecerii ei peste bîrnă. Se vor aplica penalizări 
pentru fiecare ciocnire a băncii de bîrnă, pentru atingerea 
ei de sol etc. 

Ştafeta se poate executa şi cu un număr mai mare de 
participanţi la transportul băncii (3—4). 

47. Colectivul este aşezat pe un singur şir, participan¬ 
ţii avînd în faţă în ordine : o bancă orizontală, aşezată 
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transversal la 1—1,5 m de verticala inelelor, două bănci 
suprapuse aşezate transversal, plasate sub inele, o bancă 
orizontală aşezată în lungime şi o saltea. La semnal, pri¬ 
mul executant se urcă pe bancă, apucă inelele, execută 
o legănare înainte în atlrnat cu braţele şi genunchii în¬ 
doiţi peste cele două bănci suprapuse, coboară prin sări¬ 
tură înainte în punctul cel mai depărtat al legănării ine¬ 
lelor, tîrîre înainte prin tracţiuni în braţe de-a lungul 
băncii şi săritură lungă cu rostogolire pe saltea (fig. 209). 

Indicaţii: parcursul se poate executa şi pe două şiruri 
paralele sub formă de întrecere, în sălile care dispun de 
un număr dublu de aparate. 

48. Colectivul de lucru, format din 6—8 participanţi, 
are în faţă două bănci de gimnastică aşezate în lungime, 
cap la cap, prima orizontală, iar a doua înclinată, în urcare, 
sprijinită pe bara fixă, ladă, capră sau cal, o pereche de 
inele şi o saltea. Se execută în ordine următoarele : tîrîre 
prin tracţiuni în braţe pe primele două bănci, ridicare în 
ghemuit pe capătul de sus al băncii sau pe capacul lăzii, 
apucarea inelelor şi legănarea înainte în atîrnat cu bra¬ 
ţele îndoite, aterizare în stînd cu rostogolire pe saltea 
{fig. 210). 


£ 4 — Banca de gimnastică — cd. 217 
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49. Colectivul este împărţit în două echipe egale ca 

SnTde a ? i e tuff> e d ° Uă şiruri paralele - la interval de 2 m 
unul ele altul, fiecare şir avind în faţă o pereche de para- 

i ~ e aşezate transversal, pe care sînt sprijinite două 

banc, tomnate inlungime şi o saltea. La semnal se e“- 

g3 u e Pmă la prima bancă înclinată în urcare 
sprijinita pe bara înaltă a paralelelor, cătărare pe banca 

capâ \* re .“ re * ftfSS 

golire nit d ? cobonre P e banca înclinată, rosto- 
g ire pe saltea şi întoarcere la locul de plecare (fig. 211). 

sDrPlfn^ 3 ’ 1 ! 1: paralele ! e inegale sînt aşezate cu bara înaltă 
dreptuLpicioar^or^ 6 ’ ‘ ar “ Sprijină pe paralele S " 

50. Colectivul este organizat pe două echipe, egale ca 
2 S ate P e /ouă şiruri paralele, la inteWal de 2 m 
^ a f G altu1 ’ avin d in faţă două perechi de paralele inegale 
harpf' e . tiaasv ? rsa1 ’ la distanţa de cca 3 mm una de alta, cu 
barele înalte m exterior şi barele joase în interior ne 

zo!ita?e nt n SP î' ljm 1 lte - d ° Uă bănci în urcare . două bănci ’ori- 
zontâle pe barele joase şi alte două bănci înclinate în 

cetdenf e e Ş1 T dte două 1 saltele la capătul de jos al băncii des¬ 
cendente. La semnal se execută o alergare pînă la prima 

enca înclinată, tînre pe banca ascendentă prin tracţiuni 
simultante în braţe pînă la capătul de sus, trecere prin 
balans pe sub bara înaltă pe banca orizontală, mers în 
echilibru pînă la capătul băncii, căţărare pe ultima bancă 
mclinata, coborîre prin alunecare în poziţia culcat înainte 
pe banca cu braţele întinse, rostogolire înainte pe saltea, 
a eigaie pînă la capătul sălii şi întoarcere pe locul de ple¬ 
care prin afara paralelelor, predînd ştafeta următorului 
(fig. 212). 

Indicaţii : la aranjarea parcursului se va avea grijă ca 
băncile să fie bine ancorate cu balamalele pe barele pa¬ 
ralele, iar distanţa dintre băncile celor două echipe să fie 
egală cu distanţa dintre picioarele paralelelor. 
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FIG. 212 
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51. Colectivul este organizat pe două echipe, aranjate 
pe două şiruri paralele, la cca 10—12 m de scările fixe, 
avînd in faţă fiecare cîte două bănci înclinate, sprijinite 
la aceeaşi înălţime de scările fixe. La semnal, primul exe¬ 
cutant din fiecare echipă aleargă pînă la prima bancă 
înclinată, execută o tîrîre în urcare prin tracţiuni simul¬ 
tane în braţe pînă la scară, face o deplasare laterală pe 
scai a fixă pînă la banca a doua, coboară în sprijin ghe- 
muit înapoi şi trece în spatele şirului (fig. 213). 

52. Din aceeaşi aşezare a colectivului, cu adăugarea 
unei bănci orizontale între banca înclinată şi linia de ple¬ 
care. La semnal, alergare pînă la banca orizontală, tîrîre 
peste ambele bănci, în lungime, trecere pe scara fixă şi 
de acolo lateral pe a doua bancă, înclinată, cu coborîre 
prin alunecare în culcat înainte, rostogolire pe saltea şi 
deplasare la spatele şirului cu predarea ştafetei (fig. 214). 

53. Participanţii sînt organizaţi pe două şiruri cu faţa 
spie scările fixe, la cele două extremităţi ale şirului de 
scări. Pe prima şi ultima scară fixă se sprijină cîte o 
bancă de gimnastică înclinată, iar pe cele două din mij¬ 
loc sînt suspendate, prin agăţare, alte două bănci, care 
se sprijină cu un capăt pe scară şi cu al doilea capăt pe 
bîrna de echilibru, aşezată paralel cu scările fixe. Fie¬ 
care şir începe parcursul prin urcare pe banca înclinată, 
în sprijin pe braţe şi picioare, trecere pe scara fixă, ur¬ 
mata de deplasare laterală cu ajutorul braţelor şi picioa¬ 
relor peste 3—4 scări fixe, spre mijlocul şirului de scări, 
se trece apoi pe a doua bancă, suspendată (pe scară fixă 
şi bîrnă) l a care se execută deplasare în atîrnat agăţat la 
genunchi sub bancă şi coborîre cu escaladarea bîrnei 
(•fig. 215). 

Indicaţii : parcursul poate fi efectuat sub formă de 
ştafetă cu un singur executant pe traseu şi cu plecarea 
celui de al doilea numai după ce primul a escaladat bîrna 
sau cu plecarea succesivă a executanţilor fără a se aştepta 
încheierea traseului de către primul plecat. 
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Anexă 

DESCRIEREA APARATULUI 

Banca de gimnastică este unul clin principalele aparate 
cu care este dotată o sală de gimnastică. 

Ea este construită dintr-o sdndură de şedere, fixată 
pe două picioare, care sînt unite între ele printr-o stin¬ 
ghie. 

Scîndura de şedere este lungă de 3,40—4 m, lată de 
0,23—0,25 m şi groasă de 3—4 cm şi se execută din una 
sau mai multe bucăţi îmbinate longitudinal (fig. 216 
şi 217). 

Pe partea superioară a băncii, deasupra locului unde 
picioarele se fixează de bancă, se montează două butoane 
(dopuri) de fiecare picior, cu capul pătrat sau rotund, 
ieşind în relief pe suprafaţa băncii. Ele folosesc drept 
punct de sprijin pentru bancă, atunci cînd este utilizată 

întoarsă. 

Cele două butoane pot fi înlocuite cu o placă de lemn 
de esenţă foarte tare, de obicei frasin, scobită la mijloc şi 
fixată solid pe linia de îmbucare a picioarelor cu scîndura 
de şedere. 

La unul din capetele băncii, pe partea inferioară a scîn- 
durii şi la margine, se montează două clape metalice sub 
forma’ de balamale : partea fixată pe scîndură este lungă 
de 25 cm şi lată de 4 cm, iar partea liberă — lungă de 
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8 cm şi lată de .4 cm — atîrnă în jos, uşor curbată spre 
interior (A) (fig. 218). 



FIG 118 


Cu ajutorul acestor clape (balamale), banca se poate 
fixa de alte bănci, de bîrna de echilibru, de scările fixe 
sau mobile ori de alte obiecte, asigurîndu-i-se stabilitate 
atit în poziţia orizontală, cît mai ales în poziţie înclinată. 

Picioarele de la capete sînt mai înguste decît scîndura 
de şedere în partea superioară, unde se unesc cu banca 
şi se lăţesc spre partea inferioară. Talpa lor depăşeşte lă¬ 
ţimea băncii cu 2—3 cm, pentru a-i putea asigura o sta¬ 
bilitate cît mai mare cînd este aşezată pe sol. 

Pentru a asigura o rezistenţă mai mare picioarelor ex¬ 
terioare, acestea se fac din două bucăţi. Partea superioară 
se îmbucă în scîndura de şedere la 30 cm de la capăt ; 
ea se poate construi dintr-un lemn obişnuit. Partea infe¬ 
rioară în care se fixează stinghia longitudinală şi care fo¬ 
loseşte drept bază de sprijin trebuie construită dintr-un 
lemn de esenţă tare. Lemnul de esenţă tare opreşte să se 
tocească picioarele, chiar atunci cînd manevrarea apara¬ 
tului se face în mod greşit, frecîndu-se de sol, păstrînd 
intactă întreaga suprafaţă de susţinere a lor şi asigurînd 
stabilitatea băncii pe sol. 

Pentru a fixa picioarele pe scîndura de şedere, pe par¬ 
tea exterioară a picioarelor se montează o placă verticală 
de oţel care se prinde sus în scîndură, prin două şuruburi 
puternice. 

Pe partea internă a picioarelor, consolidarea se face 
prin două plăci de fier aşezate în formă de „V“, cu des- 


V\ 


% 


i 

| 






219 









































































































Darte» e l‘ir- P - Iă f a . “ ,lxează 111 P arto Cioară oe 

Sfig 219)° m 5 erC 5 ‘ C0b0ară pînâ la s «n- 



% '„3Î2 

Z&SStmST in care es,e “ s,inghS 

Piciorul central are o formă diferită de a celor de 

şi îngu S tînduse Ce r? mar ® în partea su Perioară 

şi mgustmdu-se pma aproape de grosimea stinghiei, în 

pai ea inferioara. Această construcţie se explică prin fap- 
ca piciorul central nu este construit pentru a sprijini 
anca pe sol, ci pentru a asigura rezistenta necesară stin- 
ghid în momentul cînd banca este întoarsă pentru exer¬ 
ciţii de echilibru. Pentru acelaşi considerent, piciorul cen¬ 
tral nu atinge solul (fig. 221). 
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Stinghia longitudinală este mai scurtă decît banca, cu 
cel^ puţin 52 cm. Ea depăşeşte distanţa dintre cele două 
picioare exterioare cu cîte 2—4 cm la fiecare capăt 
(fig. 222 a, b). 

Stinghia este fixată de bancă, în afara celor două pi¬ 
cioare şi de piciorul central, prin două piese metalice 
verticale, care se montează la jumătate distanţă dintre 
piciorul central şi cele din margine. Stinghia se fixează 
de picioarele băncii cu plăci metalice, bine prinse in şu¬ 
ruburi, pentru a nu se dezlipi în cazul în care banca este 
folosită în poziţie înclinată pentru alergare. 

Lungimea totală a stinghiei variază între 2,90—3,48 m, 
în funcţie ele lungimea băncii, iar lăţimea normală a sa 
este de 8 cm. 

# Dimensiunile stinghiei pot varia în special în ceea ce 
priveşte lăţimea, pentru a putea asigura o gradare mai 
precisă în exerciţiile de echilibru. 

In construcţia băncilor ele dată mai recentă s-a in¬ 
trodus lăţimea de 10 cm a stinghiei longitudinale, în locul 
celei vechi de 8 cm, pentru a asigura băncilor posibilitatea 
îndeplinirii integrale a funcţiilor bîrnei de echilibru din 
gimnastica sportivă, atunci cînd banca este folosită cu 
stinghia în sus (răsturnată). 

Stinghia longitudinală foloseşte în afară de sprijin 
pentru echilibru şi pentru fixarea picioarelor sau pentru 
apucarea mîinilor la executarea unui mare număr de 
exerciţii de dezvoltare generală. 

Banca se confecţionează din lemn de diferite esenţe. 
Cea mai frecventă utilizare a materialelor pentru confec¬ 
ţionarea băncilor este următoarea : 

— pin — blatul (seîndura de şedere) ; 

— partea superioară a picioarelor laterale ; 

— pin, frasin, paltin, ulm — stinghia de legătură (lon¬ 
gitudinală) ; 

— frasin — partea inferioară a picioarelor laterale ; 

— dopurile (butoanele) de protecţie a blatului; 

— oţel — balamalele ; 

— colţarii. 

Lemnul din care se construieşte banca de gimnastică 
nu trebuie să aibă defecte. 


222 













































































De aceea la selecţia lui se vor evita părţile cu noduri 
căzătoare şi putrede (în cel mai rău caz se vor înlocui cu 
dopuri încleiate din aceeaşi esenţă), porţiunile de scîndură 
atacate de insecte sau ciuperci, creşterea răsucită a fibre¬ 
lor, coaja înfundată ete. Crăpăturile se vor încleia, iar fi¬ 
surile vor fi chituite. 

în cazul în care scîndură de şedere nu poate fi făcută 
dintr-o singură bucată, se poate confecţiona din 2—3 bu¬ 
căţi în nut şi feder, cu orientarea alternantă a fibrelor. 

întreaga parte lemnoasă se curăţă fin şi după chituire 
se. grunduieşte cu o culoare uşor galbenă, pentru unifor¬ 
mizarea culorii naturale a lemnului, după care se va pro¬ 
ceda la lustruire cu şerlac natural. 

Operaţia de finisaj se aplică pe toate feţele, banca pu¬ 
ţind fi utilizată şi răsturnată. 

In cazuri mai rare banca se poate confecţiona şi din 
pal. 

Băncile confecţionate din pal, cu respectarea corectă a 
tehnologiei de fabricaţie, corespund integral funcţiilor pe 
care trebuie să le îndeplinească în cadrul activităţii de 
educaţie fizică. 

în această alternativă se impune aplicarea unui număr 
de 2 3 straturi de acoperire cu lac nitro incolor care asi¬ 

gură astuparea completă a porilor, lustrul şi luciul nece¬ 
sar utilizării în condiţii corespunzătoare a băncii. 

Norma internă departamentală de producţie a băncii 
de gimnastică din 1.V.1974 din ţara noastră prevede exe¬ 
cuţia ei într-o singură mărime : 3,40 m lungime, 24 cm 
lăţimea scîndurii de şedere şi 31 cm înălţimea, iar ca ma¬ 
terial de construcţie cherestea de pin de categoria a IlI-a 
pentru scîndură de şedere şi legătura picioarelor, cheres¬ 
tea de răşinoase pentru picioare şi cherestea de frasin 
pentru şipca de agăţare a balamalelor. 

Balamalele şi colţarii se vopsesc cu nitrogri. 

Locul băncii de gimnastică în sală este de obicei pe 
margini, pe toată lungimea pereţilor. 
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